இ 





ரண்டாம்‌. ப 


[பு] 


திப்பு. ] 
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இத்‌ நூலாசிரியரின்‌ இதா நூல்கள்‌. 


நே. ர. 
1. பருந்திலலா வைத்‌இயம்‌ 1.12 
5... பூர்ண சக்தி (சுவாமி சத்தானம்க 
“பாரதியாரின்‌ முன்‌ சையுடன்‌) அணா &. 
இயற்கை வைத்தியத்திற்குச்‌ சாதகமான 
கருவிகள்‌. 
3, வஸ்தி (எனீமா) ரூ 2-5, 
2. தொட்டி; ஜலவைத்தியத்‌ இற்கு உதவி 
பபானது: . ரூ 9-0 
6, வேது பிடிக்கும்‌ பாத்திரம்‌ 
(பித்த), ரூ.80 
குறிப்பு: 2மற்கண்ட கருவிகள்‌ '2வண்டு 
வரர்‌ முழு விலையையும்‌ முன்பணமாக அணுப்‌! - 
மவண்டும்‌. எல்லாவற்றிற்கும்‌ தபரல்‌ அல்லது 
2பில்‌ சாரீஜ்‌ பிசத்தி2பகம்‌, 
ப இயற்கை இல்லம்‌, 


உ 7“ ட 
புதுக2 கரட்டை. 
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்‌ ட்ட, | ர [| யூ 

உபவாஸ்‌ தத்வம்‌. 

முதல்‌ அத்தியாயம்‌, 
- சேரீயின தத்துவம்‌. 

இதற்கு முன்‌ நூலான்‌ பாண சக்த” யில்‌ 
ரோயற்ற இன்ப வாழ்வின்‌ முக்கிய சாதனங்களை 
வர்ணித்‌ே தாம்‌. . அவற்றி ல்‌ மரு இன்மை” 
என்ற ஒரு சாதனமும்‌ சொல்லப்பட்டது; : ஜோய்‌ 
வர்தால்‌ அதற்சு.ச்‌ செயற்கை முறைகளால்‌: பரி 
வரதால அதற்குச்‌ மி்யற்கை மூறைகளால பரி 


கர.ரம்‌ செய்துகொள்வது மிகத்தவத இயற்கை 


௪0 ன்‌ 
ப ட தடி களாய்‌ ௪ ஒளித்ரிர்-க்‌ ௧௬ம்‌ அவல்‌ 
வழிப பிக வக்கக்கிங்குப்பர்‌ 


முழறைகளால்தான்‌ சேோரயைப்‌ . பரிகரித்துககொ. 


ட 


ர்ளவேண்டும்‌, என்று "சொன்னோம்‌. இயற்கை. 


* 


ன அத்தன்‌ | த த , த ்‌ 
“முறைகளில்‌ முகன்மைபெற்று விள்ந்குகித உப 
வாஸ்‌ முறையை இக்கு வரணிக்கி2மும்‌, 

. இதன்‌ குணத்தை ராம்‌ உளளபடி : அறிது 

டுகாள்ளும்‌ பொருட்டு, முதலில்‌ கோயின்‌ . உண்‌ 

. மையை ௮றி து கொள்ளுவ அ அவயம்‌, ௮வ 
- வுண்மையை இப்‌ சபாது விசாரிப்போம்‌... 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௧௨௮௭௦ பாரு 


2 


பஞ்சபூத உறவில்‌ முதன்மையான ஆகாய 
உறைவ நாம்‌ இழப்பதால்‌--பட கால்லாமை 
கோன்பைப்‌ பரிபாலிக்காததால்‌--நரம்‌ பெரிய குறி 
றவாளிகள்‌ ஆ௫ 2ம்‌, ௮௧ குற்றத்தின்‌ பயன 
(நாய்‌, என்பது  நோரய் த்‌ தத்துவச்‌ சுருக்கம்‌. 


இதன்‌ விவரம்‌ பின்வருமாறு. 


்‌ $ ட 6 “௨ 
பசி கொல்லுவதால்‌, உடலின்‌ சுத்து2வலை 
யானது பாக்கப்‌. பட்டுக்‌ கொண்‌ 2ட வருமென்றும்‌, 
அதனால்‌ உடலானது கசடுகளால்‌ நிசையப்‌ 2 பறு 


மென்றும்‌, முன்‌ நூலில்‌ விவரித்‌2தரம்‌. 


உடலானது சுத்தமாயிருக்கும்‌ வசையில்‌, 
உயி2ரன்னும்‌ சக்தி ௮தில்‌ எங்கும்‌ பாய்ர்துடி 
அதில்‌ கூடியிருக்கும்‌ ஒவவாரு கருவியையும்‌ 
ஆட்டி வைக்கின்றது--அவ்வக்‌ கருவியினாுலு.ம 
ஆக மீவண்டிய தொழிற்களை உபிரானது குறை 
லின்றி செய்கிறது. 


ஓ 
கசடுகள்‌ எவ்வளவுக்‌ கெவ்வளவு சேருகின்ற 


ன வோ, அவ்வளவுக்‌ கவ்வளவு உயிர்‌ கருவிகளிற்‌ 
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குப்‌ பாய்வதும்‌ குறைகிறது, கருவிகளின்‌ தன்‌ 
மையும்‌ கெடுகிறது. இதனால்‌ உயிரின்‌ எல்லாத்‌ 
தொழிற்களுச்கும்‌ குறை உண்டாகிறது. கசடு 
கள்‌ வளச வளச, இக்குறைகளும்‌ ௮ இசமாகின்‌ 
றன. 

ஆனல்‌ எனன? மெள்ள பெள்ள உயிரானது 
மெலி* த, சடைசியில்‌--சாவி கொடுக்க மறர்து 


போல்‌--உடலென்னும்‌ கருளி 


விட்ட கெடியாசம்‌ 
நின்‌௮ுபோகட்டுிமு, அதனிடையே கூடுமான 
அளவுக்கு இன்பமாக வாழ்‌ தவரு வாம, 


என்று கேட்கலாம்‌, 


அத ஈம்முடைய பிரியத்தைப்‌ பொறத்ததாக 
இல்லை, என்பதுதான்‌ சங்கடம்‌, உடலாவது, 
உயிசாவது ஈம்முடையன அல்ல, இ.சண்டும்‌ ஈ௪னு 
டையன மவ, என்று முன்நூலில்‌ கு றித்தோக்‌: 


ஈசன்‌ ஏற்படுச்திய கட்டா வேருயிருக்கிறது. 
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உயிரினால வரும்‌ இன்ப துன்பங்கள்‌ மட்டும்‌ 
நமக்குச்‌ சொர்கம்‌, உயிரானது ஈமக்குச்‌ சொர்‌ 


திம லலி, 


ஈசனுடைய கட்டகாயால்‌ உயிரானது, எப்‌ 
மபாதும்‌, உடலின்‌ கரடுக3£ப்‌ போக்கி, உடற்‌ 
சுத்தியைத்‌ திரும்பவும்‌ ஏற்படுச்த வேண்டுமன்ற 
நோக்குடனேயே காத்திருக்கிறது. அதற்குத்‌. 
தக்க மையமும்‌ சேருகிறது. 


நோய்‌ என்பது தான்‌ அ௮ம்தச்‌ சமயம்‌. அதா 
வது, எந்தக்‌ சமீம்‌ உயிரானது வெகுநாள்‌ குவி 
ந்ச சுசடுகளாக்‌ களைய முயற்டிக்கின்ற?தா, 
அதுவே நோயின்‌ காலம்‌. கசடுகளைப்‌ பெரும்பா 
௮ம்‌ அப்புறப்படுத்தி, இனஸரி நல்ல ப௫ியும்‌, தூக்‌ 
கமும்‌, நிர்மல மனதும்‌, இரும்பவும்‌ ஏற்படுத்து 
வே, சகோயின்‌ நோக்கம்‌. ஆகையால்‌, நம்‌ 
அற்ப அறிவுக்குத்‌ தீது2பால்‌ காணப்படும்‌ கோ 
யானது நமக்கு ஈசன்‌ அ௮ருளுசின்ற மிக்க உபகா 
சம்‌. இவ்விதம்‌ அறிசீவாமாடூில்‌, . மோயினிடம்‌ 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௧௨௮௭௦ பாரு 


ம்‌ 


நாம்‌ கொண்டிருக்கும்‌ அச்சம்‌ தெளி தூ. அவவ 
ச்சச்கால்‌ இப்போது நாம்‌ செய்யும்‌. அநிதங்களைச 


செய்யாமல்‌, இயற்கைக்குத்‌ இரும்புவோம்‌. 


இகற்கு அளவிற$்த அத்தாக்ஷிகள்‌ உண்டு. 
கோய்‌ வத்து, அதனில்‌ செயற்கை முறையாக 
யாதும்‌ செய்யாது, ய 'நேரய்‌ இய நகையா க 
முடிவு. "பெறுமாடுல்‌, "உடல்‌ நலம்‌ மனத்த களிவு, 
இரண்டும்‌. 'இரும்புவஅ ஸத்இயம்‌, சிறிதும்‌ வய 
மில்லை. 

ஒருவா வெருகாலமாய்‌ குஷ்டத்தால்‌ பழுது 
ற்றிரு$தா. அவருக்கு ஒருக்கால்‌ அம்மைக்‌ 
காய்‌ அருள்‌ புரிந்தாள்‌. குஷ்டம்‌ மறைந்தது. 
இந்த வரலாறு இிப்போனு சென்னை நீதிமன்றத்‌ 
இல்‌ நீதிவாதஇியாயிருக்கும்‌ ஒரு கனவான்‌. சொல்‌ 
லத்‌ தெரியவர்தது. இம்‌ மாதிரி, அற்புதமான 
ஸம்பவங்கள்‌ செயற்கை வைத்திய ஈம்பிக்கையுள 


ளோரில்‌ அரிதிலும்‌ அரிதே. அனால்‌ இயற்கைத்‌ 
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தாயைச்‌ சரணமென்றிருப்‌ 2பாரில்‌ இது போன்ற 


நடப்புகள்‌ அடிக்கடி நேரும்‌, 


கோய்‌ என்பது காம்‌ செய்த குற்றத்திற்கான 
தண்டனை யென நாம்‌ விவரிக்கலாம்‌. எனனுலும்‌ 
௮.க்‌ தண்டனையே நமக்கு உபகாரமாகவும்‌ அமை 
இருக்கின்றது. ஈசன்‌--தனது சக்தியாகிய இய 
நகையனும்‌ ஈமது அன்னையின்‌ மூலமாக---நமக 
குச்‌ செய்பும்‌ தண்டனையானது பகைவனது. செய 
லல்ல?2வ? மிகவும்‌ அன்புடன்‌ செய்யும்‌ உப 
கார2ம. ௮த்‌ தண்டனையால்‌ ஈமது இவினையு, 
அதனால்‌ வரச சசட்டுச்‌ சுமையும்‌, அடி 2யாடு மடி. 
வதாஷ்‌ ராம்‌ குற்ற: நீங்கப்சபற்று நிமலரா 
இரும்‌) உடல்‌ மனங்களின்‌ குறைகள்‌ நீங்கப்‌ 
பெறு? 8ம்‌. கடவுள்‌ இல்லை' என்‌ சீபாரும்‌ 
கூட, இவ்வித நடப்புகளை உற்றுநோக்குவாசாகில்‌, 
அவன்‌ உள்ளான்‌, கானபன றகளின்‌ முடிவாபெ 
உபநிடதங்களு$ மகான்களும்‌ சொல்லுவது 


உண்மை, என்று ஒப்புவா, 
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அ வ 


ஆனால்‌ 'மீசாய்க்காலத்‌இல்‌ கசடுககைக்‌.க 
இல்‌ உயிரானது ௮.இ௧ !2வலை.செய்ப வ வண்டியதா 
யிருக்கிறது. பலநாளாகக்‌ குவிக்கப்பட்ட : கசட்டுச்‌ 
சுமையை : இல. நாளில்‌ கழிப்பது எளிதல்ல.2வ. 


ஆகையால்‌ உயிரின்‌ சக்த முழுவது:2ம... அத்மிதர 


கபையடவரிதனதில்‌ "9 பபப மித்ர வடலி நனி ரச 
அசங்க சட ரசி பட்ட இது பெக்வ 


மிலில்‌ இணைக்கப்படவேண்டும்‌. இல்லாவிஃல்‌. 


நோயின்‌ நற்பயன்‌ சித்திக்காது, ஈம்‌ உடல்‌ மனஸ்‌ 





கள கெடும்‌. உயிரும்‌ ஒருக்கரல்‌ உடலைவிட்டுப்‌ 
பிரிய சரம்‌. 

ஏற்கன:9௮, மூன்நாூலில்‌, ஒன்னு சொன்‌ 
னாம்‌. அதாவது உயிரின்‌ தொழிற்களில்‌ மிகவும்‌ 
கடுமைபான து---௮ இகப்‌ பிரயாசை கொண்டது. 
உணவைப்பற்றிய2த, என்பது. உணவைத்‌ தன்‌ 
மயமாக்குவதென்னும்‌ தொழில்‌ நிறுத்தப்படாமல்‌ 
நடைபெறும்‌ வசை, உயிரின்‌ இறன்‌ அனைத்தும்‌ 
இனஸ..ி 2 வலைகளில்‌ ஈடுபட்டிருக்க 2வண்டியது 
தான்‌. சேோமியனும்‌ உடற்சுத்தி வலையில்‌ உயி 
சான து புகுவதும்‌ கடினம்‌; புகுர்கரல்‌, .௮.ை_த 
ஈன்கு கடத்தி, ஈற்பபன்‌ பெறுவதும்‌ சடின2ம. 
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இதனால்‌ யாஅ அறிபக்கிடக்கன்றது? உண்‌ 
ணும்‌ பழக்கத்தை நிறுத்து வைகத்தாலல்லாமல்‌ 
நன்மை யில்லை. ஆகையால்‌ ஈசன்‌ ஏற்படுத்‌ தியிரு 
க்கும்‌ கட்டலாயாவது, கோப்‌ வரும்போது பட 
முற்றிலும்‌ மச்தித்துப்‌ போப்தான்‌ சேய்‌ வரவே 
ண்டும்‌ என்பத. காய்ச்சல்‌ முதலிய தோரய்க 
ஸில்‌ இது தெளிவு. உணவைத்தாங்க, அதைத்‌ 
தன்மயமாக்குவுதற்காகச்‌ தொழிற்படும்‌ கருவிகள்‌, 
--வாய்முதல்‌ அகனவாய்‌ மட்டும்‌--எல்லாம்‌ அதி 
கச்‌ சூட்டினால்‌ புண்பட்டு, கசடுகள்‌ படியப்பெ 
ற்று, தொழிலுக்குச்‌ சிறிதும்‌ தகுதியற்றனவா 
ய்ப்‌ போகின்றன. இது தெமிர்த வைத்‌ இயன்‌ 
மநரயாளியின்‌ ராக்கை முதலில்‌ பார்க்கின்றான்‌. 
நாவு கசடிகளால்‌ மூடப்பட்டு; வெண்மையும்‌ நாற 


டம்‌ ட கரள்ளுகி றது. 


விலங்குகள்‌ மேரபில்‌, இயழ்கசையின்‌ 
தெளிவான கட்டனாக்குப்‌ பணி து, பட்டினி 
நடக்கின்றன. மனிதன்‌ மட்டும்‌ இதற்குச்‌ சம்‌ 
மதிக்கிரான்‌ அல்லன்‌. ஆகையால்‌ மனிதன்‌ வில 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௧௨௮௭௦ பாரு 


0 


ங்குகளிலும்‌ தாழ்ந்தவன்‌, செயற்கை நாகரிகத்தி 
௮ம்‌ மருர்துகளாலாகும்‌ வைத்திபக்‌இலு௩்‌ ஈடு 
பட்ட மனிதன்‌ அவ்வாறே. வனை மனிதன்‌ 
என்று மாம்‌ ஒருக்காலும்‌ ஒஓப்பமாட்டோம்‌. ஈ௪ 
னின்‌ இடைப்பாகமாகிய இயற்கையன்னையின்‌ சட்‌ 
டக்கு மனமுவந்து பணிகின்‌ றவனே மனிதன்‌. 
விலங்குகள்‌ அறிவின்‌ றி செய்வதை, மனிதன்‌ அறி 
வுடன்‌ அன்னையிடம்‌ விசுவாசத்துடன்‌--செய்ப 
வேண்டும்‌. இதுதான்‌. மனிதனுக்கும்‌ விலங்குக்‌ 
கும்‌ வேற்றுமை, நோயும்‌, அதன்‌ பரீகாரமுூறை 
பூம்‌, விலங்குகளுக்கு எப்படியோ, அப்படியே 
கான்‌ மனிதருக்கும்‌; இதில்‌ வேற்றுமை இறிதும்‌ 
இல்லை. உடலப்பற்றிய மட்டில்‌ சாழும்‌ விலங்‌ 
குக) நமக்கொரு சட்டமூம்‌, விலங்குகரரு க்கு 
வே சட்டமுமாக, ஈசன்‌ படைக்கவில்லை. 
இதில்‌ அளவிறந்த தாக்கங்கள்‌ ஏற்படலாம்‌. 
அவற்றிற்கெல்லாம்‌ இச்சிறுநாலில்‌ சமாதானம்‌ 
கூறுவது அசாத்தியமாகையால்‌, ௮ம்‌ தராக்கங்க 


காக குறிப்பிடாம2ல புற க்சணிப்‌ பாம்‌. 
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அனால்‌ ஒன்றுமட்டும்‌ கூறுவோம்‌. இயற்‌ 
கை வைத்தியத்தை மனிதர்‌ ஆதியில்‌ பின்பற்றி 
வரது, பின்பு அதனைக்‌ கைவிட்டு, செயற்கை 
யாக பொய்‌ வைத்தியக்களில்‌,--சத்த வைத்தியம்‌, 
ஆயுர்வேதம்‌, மேல்நாட்டுவகைகளில்‌-- ஈடுபட்டுப்‌ 
போனாலும்‌, இயற்கையும்‌ ஆங்காங்கு பிழைத்து 
வ$; இப்பால்‌ இசண்டு நூற்றுண்டுகளாய்தி 
கிரும்பவும்‌ கிளம்பி, செயற்கை முறைகளைக்‌ கண்‌ 
டித்து; மிவெற்றியுடன்‌ விளங்குகிறது. இப்படிப்‌ 
புத்துயிர்‌ பெற்று வர இருக்கும்‌ இயற்கை வைத்திய 
மானது எண்ணிறர்த சகோயாளிகளை இபமரரஜனு 
டைய மூத்தவனாகிய மருந்து , வைத்திபனின்றும்‌, 
தப்புவித்துக்‌ காத்ததும்‌ தவிர, சன்னை ௮ண்டின 
வர்‌ ஒருவராவது காய்ச்சல்‌ முகலான சோய்க 
ளால்‌ சாசாதபடியும்‌ அருளி வந்‌ இருக்கற த, 
செயற்கை வைத்தியக்‌ இலா வென்ருல்‌, காய்ச்‌ 
சலில்‌ தான்‌ அளவிறந்த பேர்‌ சாகின்றார்கள்‌. 
௮ப்படிச்‌ செத்தவர்‌ நோயினால்‌ மாண்டனசா, 


மருர்திலை மாண்டன.ரா, என்று விசாரித்தால்‌ 
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மருந்தினால்‌ என்‌ £ற சொல்லுவோம்‌. இயற்கை 
வைத்தியத்தில்‌, இவ்வகை அகிதச்‌ சாவுகள்‌ சிறி 
(2 சீனும்‌ தர்‌. ம்‌ இருக்குமானால்‌, அல்வைத்தியத்‌ 
தைக்‌ தலையெடுக்க வொட்டாமல்‌ உட ன கொன்‌. 
அவிட விழிப்புடன்‌ காத்த. க்கும்‌ ம௪யற்கை 
வைத்தியத்தார்‌ மூகன்‌ முூகலி2லசிய அவ்வாறு 
செய்திருப்பார்கள்‌.. அது இன்றுவரை பலிக்கா 


பமல அ லிலுவவைமம்‌ க இக ம2 வல்‌ ப்ச்ன 


மதிபான பகற்கனவாய்விட்டத. அது மட்டு 


ப்பட்ட ப டடுஷ்மு பாலகன்‌ பரண்டச்க சங்மா தபஷராகட் ட பறற வன்டர்ச்விகயா பலக பழு சிடி படல 


மல்ல, செயற்கை வைத்தியத்தார பெரும்பான்‌ 
மைமயாரும்‌ இபத கை வைத்தி யத்தை இப்‌2பாது 
புகழவும்‌ நேரச்‌ துவிட்ட தூ. 

ஆகையால்‌ இயற்கை வைத்தியமே ஈசனு 
டைய இருவுள்ளத்‌ துககுச்‌ சம்மதமானது, ம்௪ய 
ற்கை அதற்கு மாருனது, என்று கிடைக்கின்றது. 

இயற்கை வைத்தியத்தின்‌ கருத்தாவது:-- 
கோயைக்‌ கிளப்புவதும்‌, அதை மூடித்து நற்பயன்‌ 
விளைப்பதும்‌, இயற்கையன்னையே; ஆகையால்‌ 
அவளது அருட்‌ செயலுக்கு வசப்பட்டூக்‌ கிடப்‌ 
பத சோயாளியின்‌ அறம்‌, என்பதே. 
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மரரயின்‌ குணங்க ளென்னென்ன, அதற்கு 


ரகவ படட “தைக்கக்‌ -அையகக்கல்க 


எனன பெயர்‌, மகனான வினாக்கள்‌ இயற்கை 
நாடி 2னோருக்கு வீண்‌. செயற்கையை காடினோரு 
கீ2க அவ்விகைகள்‌ தேதவை. அவர்கள்‌ அவற்‌ 
ரூல்‌ மயக்கி, பொய்யும்‌ அளவிறர்த விரி வும்‌ 
கொண்ட _நூல்களை வளர்த்துக்கொண்டு மாளூி 
மூரகள்‌, இயற்கையில்‌ 2 ரய என்பது ஒன்‌ 2ற, 


பண்ணி ணளளரக்க கன டன்‌ ௮ ௪0 


ராறு உட ஆ 
உயிரின்‌ சசடுகஆ£ப்‌ பேரக்கும்‌ உயிர்த்‌ டி தாழில்‌ 
ஈசனது ௮ருள--என்பமத ௮௮. அதில்‌ 
வேற்றுமைகள்‌ இல. உண்மையில்‌ ௮து ஒன்றே, 
மதாற்றத்தில்‌---மாயையில்‌---வெவ்வேறு நரம 
ரூபங்களஞுடன்‌ விளங்கி, இயற்கையை ஈம்பாதாளை 
௪ உ ம்‌ ஓ * 7] 
மயக்கிக்‌ மிகடுக்கின்றது; நம்பினவரை மயககரது 


கரப்பாற்றுகின்‌ றது, 


ஆகையால்‌ வர்திருக்கும்‌ சேரப்‌ இன்னது, 
இன்ன பெயருடையது, என்று ம இக்காமல்‌, 
எந்நோயானாலும்‌ மேோயின்‌ நரமரூபங்களை த்‌ 
தள்ளி, உடலின்‌ ஈலத்துச்கானபடி. செய்யும்‌ ௪௫௪ 


சைய இயற்கைச்‌ சிகிச்சை. இச்சிகிச்சை, முன்‌ 
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நூலில்‌ கூறப்பட்டபடி ம வகையாகும்‌:--ஐய்வு, 
நற்காற்று, க௫சவன்‌ ஒளி, தண்ணீ; பத்திய 
உணவு, என்றபடி. நோய்க்கு வைத்தியம்‌ சேய்‌ 
வது சேயற்கை, உடலுக்கு வைத்தியம்‌ சேய்வது 
இயற்கை. இப்வில்‌ உபவாஸமம பெரிது, அத 
ஞல்‌ உயிருக்குப்‌ பூரண ஓய்வு. இவவைத்தும்‌ 
உடல்‌ மனங்களின்‌ இயற்கையாகையால்‌--/தர 
வது இவ்வைக்‌ இனு 2லயே உடல்‌ மனங்கள்‌ உண்‌ 
டாகி வாழ்வதால்‌--இவற்றை இயற்கைப்படி உட 
லக்குச்‌ சமாப்பிப்பது, அதரவ அ இவவைதநீதும்‌ 
உயிருக்கு உதவும்படி. விடுவ த, கடைசெய்யா தி 
குப்பது, ஈம்‌ கடமை, இதனால்‌ நாரம்‌ செய்வ 
மிதல்லாம்‌ தடைசெய்யாமை2ய, குறுக்கிடாமலி 
ரப்பதே, நோயைத்‌ தீர்ப்பது நாமல்ல, ஈசனது 


இடப்பாகத்தவளாகிய நமது அன்னை 2ய. அறி 
வோடிருத்த?ல மது பொறுப்பு, 


ன நமக்கு உற்ற 


இவவறி வான அஃ 88 
துணே, அவனே நமது ஈலந்களைக்‌ காப்பவன்‌ 


[்‌ ௪ ம்‌] த 4 ட 
பன டு -023% ௭7 பர வருகும மீ பாதுவாயிற 
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22. இவ்வறிவு பிறவிச்‌ சண்டாளருக்கும்‌ எளி 
தாயிற்‌ 2ற? ஆகையால்‌ இவவறிவு ஒன்றினாலே 
யே, மனிதன்‌ மனித வைத்தியனை வேண்டாமல்‌, 
வைத்தியச்‌ சுயசாஜ்பம்‌ கொண்டு, சுகமாய்‌ நீடூழி 
வாழக்‌ கூடும்‌. இதனலை அவனவன்‌ தனக்குத 
கானே வைத்தியன்‌, பிற வைத்தியன்‌ 2 வண்ட 2வ 
மேண்டாம்‌, என்பது இயற்கை வைத்‌இயத்தா 
ரன்‌ அகொள்கை,. ஈசனுக்கும்‌ ப மனித னுக்கும்‌ குறுகி 


கே. நடுவன்‌ ே மவ வண்டுவஇல்லை. நேருக்கு ராய்‌ 


உதவு கொள்ளலாம்‌, 


குஜ்தி இ.பற்கையின்‌ தத்துவங்களை அறிக 


ஒருவ வன்‌ மேற்கஃன்ட உண்மைகளை மக்களுக்குப்‌ 
்‌ 


பறட வை வ வன அம்‌ ஆண்கள்‌! 


போதித்‌ து. அப்பால்‌ அவர்கள்‌ தமக்குக்‌ தாமே 
வைத த இி.பசாகும்படி. உபகரிக்கலாம்‌. அப்ப. 
உபகரிக்கும்‌ குருவானவன்‌, அறிவை எழுப்பி, 
கான்‌ விலகிவிஇகிருன்‌, வைத்தியனைப்‌ போல்‌ 


இடைவிடாது குறுக்கிரிபவன்‌ அல்லன்‌. 


இனி உபவாஸ மகிமையை விசாரிப்போம்‌. 
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$ ஒ ட 
இரண்டாவது அத்தியாயம்‌, 
உபவாஸமும்‌ இயற்கையும்‌. 

உபவாஸமானது ஈசன ஏற்படுத்திய இயற்‌. 
கை முறைகளில்‌ ஒன்று, என்பதை முதலில்‌ 
நாம்‌ தெளிவாய்‌ அறிய2வண்டியது, அதன்‌ 
ம்பரில்‌ தான்‌ உபவாஸக்துல்‌ கொண்டிருக்கும்‌ 
அச்சம்‌ நீங்கும்‌. 

மனிதா உபவரஸக்துக்கு மிகவும்‌ ௮.௬ 
ர்கள்‌. அதனால்‌ உடல்‌ மெலி து 2 பாம்‌, வலுக்‌ 
குன்றிப்போம்‌, நோயானது மிஞ்சிப்போம்‌, என்‌ 
மிறல்லாம்‌ அ .2கஷபிக்ொகள்‌. உணவை அடிக்‌ 
கடி உட்கொண்டு, அதனால்‌ உடல்‌ வலுக்‌ 
குன்றாது வைக துக்கொள்ளலாம்‌, என்று அவராக 
ளது எண்ணம்‌, இம்மட எண்ணம்‌ நீங்கினால்‌ 


- உபவரஸத்தின்‌ பயன்க3ப்‌ பெறலாம்‌; 


இதற்கு ஒரு தெளிவான அ.த்காக்ஷிக்‌ கதை 
உண்டு. இது உண்மையான ஈடப்பாகையால்‌ 


- இதை அறி, மடமையை விலக்கிக்கொள்ள 
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லாம்‌. இது, துங்கபத்‌இரையாற்றின்‌ உற்பத்தி 
சீரு. அருகிலுள்ள ஒரு இழ்நாரில்‌ ஈடர்தது, 
௮வவூசானது மைஞூார நாட்டின்‌ வடமேற்கில்‌, 
தவணகேரே என்று பெயருள்ளது. ஸிரூா” 
என்ற வம்சப்‌ பெயருடன்‌ கூடிய ஒரு தனிக 


பிராமணா வீ ட்டில்‌ நடாதது. 


இப்பிசாமணரது மனைவியார்‌ மிக வயது 
மிசன்‌ றவர்‌. வெகு காலமாக சூல வாயுவினால்‌ 
வருந்திச்‌ கிடந்தார்‌. எவவகையிலும்‌ சேரப்‌ 
தணியாமல்‌ போயிற்று, அவவம்மாளது குமார 
ரில்‌ ஒருவார்‌ இயற்கை வைத்தியப்‌ பற்றுள்ளவரா 
பிரு$கதால்‌ இயற்கை வைம்‌இயம்‌ செப்து பார்க்க 
லாமென்று தீர்மானிக்கப்பட்டது. அப்போது 
இ. நாலெழு து: 2வா ரை ௮௧௫ ௮மைக்கராகள்‌, 
உபவாஸம்‌, வெயிற்‌ காய்தல்‌, குளித்தல்‌ முறை 
கள, பத்தியம்‌, இவற்றால்‌ வைத்தியம்‌ அமைக்கப்‌ 
பட்டது, அமன்‌ பேரில்‌ வைக்துபா பம்பாய்‌ 
போக நேரிட்டது. இரும்புகையில்‌ தவணகே 


சேயில்‌ தங்கிச்‌ செல்‌ லம்படி. வேண்டப்பட்டார்‌. 
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அப்படித்‌ இரும்பி வந்ததும்‌ அடியில்‌ வாணிக்கப்‌ 


படும்‌ வரலாற்றைக்‌ கட்டார்‌. 


அதாவது, அவ்வீட்டில்‌ ஓர்‌ எருமைக்‌ கன்று 
மிகவும்‌ நோய்ப்பட்டு, மரு ன்‌ துகளால குணம்‌ 
பெருமல்‌, சாகும்‌ கிலைமைக்கு வர்ததாகக்‌ காணப்‌ 
பட்டது. இயற்கை நம்பிக்சையள்ளவரென்று 
முன்‌ கு.றிகீகப்பட்டவர்‌ இது கண்டு, கன்றை 
மற்றவை போல கட்டிை வப்பதூ தேவையில்லை, 
விண்‌ கொடுமை, ௮தை சு2யச்சையாக கட்டவிழ்‌ 
த்துவிடுவத ஈலம்‌, என்று நினைத்தார்‌. ௮வவரறே 
செய்யும்படி வேலையாக ஏவினார்‌. அவன்‌ கன்‌ 
றைக்‌ கட்டவிழ்த்து விட்டான்‌, சன்று உடனே 
தானிருர்த நிழலான இடத்தைவிட்டு வெளியிலு 
ள்ள வெட்டவெளியை நசோக்டுச்‌ செல்ல முயன்‌ 
றத... இதைக்கண்ட அள்‌ கன்றை மறுபடி கட்டி 
விடவேண்டுமென்று ௧௫ இனன்‌. கனவாமீனா ௮க்‌ 
கன்றின்‌ இயற்கை யறிவு ௮ப்படி வெயிலிற்குப்‌ 
போகும்படி அதைத்‌ தூண்டுகின்‌ றது, என்று 
நினைத்து, ஆகத்‌ தடுத்தார்‌. கன்று வெயிலில்‌ 
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ேரயிருர் து, கதிரவன்‌ ஒளியில்‌ இருப்‌ இயாகக்‌ 
குளித்தது. பின்‌ நிழலுக்கு வரது, குளிர்ர்த கண்‌ 
ணீர்‌ குடித்தது. உணவை மறுத்தது, இயற்கை 
வைத்தியத்தில்‌ இவை தான்‌ மருர்துகள்‌, என்று 
முன்னே?ய தெரி துசொண்ட அ௮வ்‌ வீட்டார்‌ 
யாவரும்‌, “சாமர” வைச்‌ தியமானது இக்‌ கன்று 
க்கு, "எப்படித்‌ "தெரிர்தது, என்று -விபர்தார்கள்‌. 
இவ்வா:2 2௫ மூன்று நாள உபவாஸம்‌ முூதலரன 
மருந்துகளால்‌ எருமைக்‌ கன்று சோய்‌ நீங்கி நின்‌ 
றதைக்‌ கண்டு, இன்னும்‌ வியப்படைந்தனர்‌. 
ராலெழுதுவோகிடம்‌ இக்‌ சதையை அவர்கள்‌ ஒவ 
வொருவரும்‌ சிரித்துச்‌ சிரித்துச்‌ சொன்னார்கள்‌, 
செயற்கை வைத்தஇபத்தில்‌ மயங்கி, ௮றிவிழ 
ந்து கடக்கும்‌ மானிடருக்கு இவ்வெருமைக்‌ கன்‌ 
அதான்‌ உத்தம கருவாகும்‌. 
யுக்தி யுக்தம்‌ வசோ க்கிராஹ்யம 
பாலாதபி சுகரதபி, 
அர்யத்‌ தருணமிவ சீயாஜ்யம்‌ 
அட்யுக்தம்‌ பத்மஜாமகா, 
- யோகவாசிட்டம்‌. 
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*நி.பாயம்‌ பொருந்திய வசனமான, குழவி 
சொன்னாலும்‌, கிலி மசரனனுலும்‌, ம இக்கத்தகும்‌; 
மற்றது, பிரம£2ன சொன்னாலும்‌, துரும்பாக மதி 
தீதுதி சளளத்தகும்‌,”” என்று இதன்‌ பொருள்‌. 
எருமைக்‌ சன்றானாலும்‌, காட்டியவழி ஈல்வழி 
யென்று கண்டு அதை காரகரிச மனிதர்‌ பின்பற்றக்‌ 
தகும்‌, 

இவவெருமைக்கன்று காட்டிய வழி இயற்கை 
வழி? மய, விச லங்குகள்‌ தம்‌ இயற்கைக்கு வசப்பட 
ச்சிறி2தனும்‌ அஞ்சுகிறஇல்லை. மனிதன்‌, அச்சம்‌, 
மெபொய்யறிவு, இவற்றால்‌ இயற்கையைப்‌ பசையாக 
நினைக்கிமுன்‌. பொய்யறிவைப்‌ போக்கச்கூடிய்தா 
கிப வேதாச்த நால்கில்‌ கூறியிருக்கும்‌ இலவற்‌ 
றையும்‌ எடுத்துக்‌ கூறி, வாசகா அறிவின்மையை 


வாம்‌. 


நீக்க முயல்‌ 
. மூதிலாவது, உணவானது ஈமக்கு எப்பா. 
தும்‌, எ எவவளவிலும்‌, நனலம, சகீஇ, தருவது 
என்ற மட எண்ணமானது தைத்திரீய உபநிடத 
தீதில்‌ சண்டிக்கப்படுகிறது. “உண்ணப்படுகிறதால்‌ 
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மாத்திரமல்ல, பிற்காலம்‌ உள்ளேயிருந்து, கோ 
யின்‌ உருவாகி, உண்டவனை உண்ணுவதாலும்‌, 
உணவான து உணூ௰வனப்படும்‌,”” என்று கூறுகி 
றது. இதன்‌ உடகருத்தை விசச்சும்‌ பொருட்டு, 


(“ராயின்‌ உருவாகி, ்‌ என்பதைச்‌ சேர்த்‌ 2தாம்‌, 


இரண்டாவது, சாந்தோக்கிய உபதிடதத்‌ 
இல்‌, உணவானஅ மனதின்‌ தொழிலுக்கு மட்டில்‌ 
ஆசரவு; உயிருக்கு ஆசரவாயுளளது 8ீர்‌--ஜலம்‌, 
அப்பு, --என்றும்‌, சொல்லியிருக்கிறது. இது 
ஈரன்மறைகளில்‌ அரிதான கொள்கையுமல்ல. எத்‌ 
தனையோ வசனங்கள்‌, **உயி2ர தண்ணீர்‌” என்று 
போதிக்கின்றது. ஓரிடத்தில்‌, விண்ணுலக வாச 
களான அமரர்‌ உண்ணும்‌ அமிர்தம்‌ கூட நீர 
தான்‌,” என்று கூறியிருக்கிறது. இவையெல்லாம்‌ 


நீரின்‌ உண்மையை விளக்குகின்றன. 6 நீசை3ய 





'உணவாகக்‌ கொண்டு, : "கோய்க்கரலத்தைக்‌ க்‌ கழிக்க 


தேடிய ஆஆ யாள்‌ அற நஜாகுகிக எழத கடஅகட எ 


லாம்‌, ௪ என்பது பொருள. 


௪௩ ஒசர 


1. - அடவஷ்க்‌ அக்கட வசு 


விண்ணுலகத்‌2தாருடைய உணவான அமிர்‌ 
தமானது நீ2ீ.7 தவிர வேறல்ல, என்றும்‌, நீரா 
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னது உயிருக்கு ஆதரவு, எனறும்‌, எப்படிச்‌ 
சொல்லுவது, இது மிகவும்‌ பு.துமையாயிருக்கி 


௫ டி ஓ ௪ ்‌] ம்‌] 
றத, என்று வாசகர்‌ சங்கிக்கலாம்‌. 


ஆனால்‌ இத சங்கைக்குச்‌ சா.ச்தோக்கிய 2 
உத்தரம்‌ அளித்துருக்கின்றது. 

குடிக்கப்பட்ட நீர்‌ மூன்று கூருகப்‌ பிறிக்‌ 
கப்படுகிறது; ௮இன்‌ மிகப்பருமனை சத்து மூதி 
இரமாய்‌ வெளிப்படுகிற து) நடுவான சத்து இரத 
தத்தில்‌ சேருகிறது; நுட்பமான சத்து உயிரா 
இறது,” என்பது உபநிடத உப?தசம்‌. உலகில்‌ 
உள்ள எல்லாப்‌ பொருளும்‌ இம்‌ மூன்றுவித சத 
துக்களரல்‌ அமைந்தது. இதனால்‌ தான்‌ இறகத 
வருக்காகச்‌ செய்வதெல்லாம்‌ பயன்படுகின்றன. 
இறர்தவரைக்‌ குறித்துக்‌ கொடுக்கப்படும்‌ பொரு 
ளின்‌ நட்பமான சத்து பிரிக்கப்பட்டு, தேவாக 
ளால்‌ அவர்களுக்குச்‌ சேர்க்கப்படுகிறது, என்று 
பெரியோர்‌ போதிக்கிறார்கள்‌. தேவர்கள்‌ உண்‌ 
ணும்‌ அமிர்தமும்‌, ஈம்‌ உலகத்து நீரின்‌ நுட்ப 
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பமான சத்தாயிருக்கலாம்‌. இதனால்‌ வேதம்‌ 


சொல்லியது உண்மையனக்‌ கொள்ளலாம்‌. 


இத மாதிரிதான்‌ உணவின்‌ நுட்பமான 
சத்துக்கள்‌--ஈம்‌ ஊனக்கண் ணுக்கு இலக்காகாத 


சத்துக்சள்‌--மனதில்‌ சேருக ற்தென சம்ப ததகும்‌, 


நீர்‌ என்று குறித்தது, நீர்‌ முதலான, மேம்‌ 
பட்ட நான்கு பூதங்க£3யும்‌ குறித்தகாகக்‌ கொள்‌ 
ளவேண்டும்‌. நீரி, வெயில்‌, வாய, ஆகாயம்‌, என 
நான்கும்‌ உயிருக்கு ஆகசவு, என்பதுதான்‌ இய 
ற்கை வைத்தியத்தின்‌ முடிவு, 


இப்படி. போதித்த உபநிடகமானது, இதை 
மெய்ப்பிக்கும்‌ பொருட்டு நீடித்த உபவாஸத்தை 
வாணிக்கின்றது. குருசட ஸம்வாதமாக அமை 
ந்த இந்நாலில்‌, குரு சீடனுக்கு ஆன்ம உண்‌ 
மையை போ.இக்கவந்த வழியில்‌, இவவுண்மைகள்‌ 
சொல்லப்பட்டன, இவை உண்மையெனச்‌ சீடன்‌ 
மனமாச ஓப்பும்படி.க்கு, குருவானவா சீடனைப்‌ 


பதினை ஈது காள்‌ பட்டினி விரதம்‌ செய்யச்‌ சொன்‌ 
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னூ, சடன்‌ தன்‌ உயிருக்கு அபாயம்‌ வரு 2மா 
வெனச்‌ சங்கிக்காகபடி, நீரைப்‌ பிரியம்போல்‌ 
௮ருஈது) உயிசானது நீரின்‌ சன்மையதாகையால்‌, 
நீரைக்‌ குடித்‌ துக்கொண்டிருக்கும்‌ உன்னை விட்ட 
கலாது,” என்று முன்னதாகவே சமாதானம்‌ 


சொன்னா. 


அதன்படி, உபவாஸ.ம்‌ செய்து, பஇனைந்து 
காள்‌ சென்று, சீடன்‌ குருவை அணுனதும்‌, 
அவர்‌ முன்‌ நீ கற்ற வேதங்க இப்போது 
சொல்‌? என்று உத்தாவிட்டார்‌. சடமீனா, வை 
போன்றும்‌ எனக்கு மனதில்‌ புலப்படவில்லை, ” 
தக எல்லாம்‌ மறச்து2பாயின. அதன்‌ பின்‌, 
ர, **இனி நீ மறுபடி உணணததுவகு; ஆனால்‌, 
உன்‌ ன பித்போனது இப்‌2பாது மிகவும்‌ சறிதாயி 
ருக்கிறது. ஓ ஒரு பெரும்‌ சாட்டுத்தியானஅ, ஏல்‌ 
லாத்தையும்‌ எரித்து, அடங்கி, சாம்பலில்‌ அங்கு 
மிக்கும்‌ மிஞ்சியிருக்கும்‌ சிறு மிகச்‌ சிறிய தெருப்‌ 
புப்‌ பொரிகளாகக்‌ குன்றியிருக்கும்‌ போது, 
அதன்மேல்‌ பெரிய விரகுகளைப்‌ போட்டால்‌, எப்‌ 
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படி ௮வற்றை எரிக்காமல்‌ அணைந்து விடு2மா, 
அதுபோல்‌ உன்‌ பத்தியும்‌ இப்‌ போது பெரிய 
உணவை ஏற்காது. எப்படி... அதச்‌ இறு பொரி. 
களை உலர்‌*$த மெல்லிய து ரும்புக ளால்‌ வளர்த்‌ 
அப்‌ பெரிய நெருப்பாகச்‌ செய்தால்‌, அப்பால்‌ 
பெரிய மால்களையும்‌ எரிக்கு'மா, அதுபோலவே 
முதன்‌ முதலில்‌ மிச மிச இலேசான உணவை 
மிகவும்‌ குறைவான அளவில்‌ உண்டு மெள்ள 
மெள்ள உணவை கனப்‌ப படுத்து வந்தால்‌, உன்‌ 
தீயானது முன்‌ 2பால்‌ உணவுச்சுமைக3 ஏற்கும்‌, 
மனமும்‌ முன்‌ 3போல்‌ விரிர்‌ தவிடும்‌,” என்று விவ 
சமாய்ச்‌ சொன்னார்‌ குரு, 


அதன்பின்‌ ௮வவாறு மனவிரிவு . திரும்பப்‌ 
பெற்ற உடன்‌ தான்‌ மறர்து பான கல்வியைத்‌ 
இரும்பவும்‌ பெற்றுன்‌ என்றும்‌, அதனால்‌, உயிரா 
னது நீரினால்‌ பிழைக்கின்றது, மனமானது உணவி 
னால்‌ பிழைக்கின்றது, என்பன உண்மைதான்‌, 
என்றும்‌, உபகிடதத்தின்‌ இப்‌ பகுதி முடிக்கப்பட்‌ 
டிருக்கின்றது, 
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2௦ 
நீடித்த காலம்‌ உபவாஸம்‌ இருக்கலாம, என 
ப.தூம்‌, உபவாஸத்தின்‌ பின்‌ முன்போல்‌ உண 
வைக்‌ கொள்ளாமல்‌, படிப்படியாய்‌ உயிர்த்தியை 
உணவைப்‌ பற்றின. தொழிலுக்குத்‌ திருப்பவேண்‌ 
டு9மன்பதும்‌, இந்த உபகிடதத்தில்‌ கண்டோம்‌, 
உபவாலம்‌ முடிர்து, உணவுச்குத்‌ துரும்பு 
வது பாரணை எனப்படும்‌. பாசணையானது உபவர 
தி த ணை த த த 
ஸத்தின்‌ முக்கியமான கூறு, இதை மந்றோர்‌ அத்‌ 
இ.பாயத்தில்‌ விரிப்போம்‌. ்‌ 


காக்கை உட்கார்‌?த.து பனம்‌ பழம்‌ விழுக்‌ 
குது, ஏன்பது பால்‌, எங்ககேபாவது, யாசாவ.து, 
உணவின்றிக்கிடந்து மாண்டார்‌, என்று எ ப்போ 
தாவது, மிக அரிதாய்‌, செய்தி களம்புவதுண்டு, 
இகைக்‌ கேட்டதும்‌, செயற்கை வைத்‌ இயர்‌ 
உட னே, அப்படி இறந்தவர்‌ பட்டினியினால்‌ மாண்‌ 
டனா, உபவரஸ வைத்தியம்‌ மதி மோசம்‌, என்று 
பிரஸங்கிக்கத்‌ தலைப்படுகின்றனா, செயற்கை 
வை த்தியத்‌ இல்‌ ட அவா தாம்‌ மகாடுக்கும்‌ கொடிய 
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ஒ ௪ ன்‌ உ 3 4 
சச்சு மருச்‌துகளாலும்‌, உபிர 2வண்டா உணவுக்‌ 


எரலும்‌--மாளும்‌ எண்ணிறர்த . மரனிடசை 
அவர்‌ எண்ணுவதில்லை, 


இப்படி வெளிவரும்‌ செய்திகள்‌ மிகவும்‌ 
அரிதென்பது முதிலில்‌ செரல்ல ?வண்டிய௰ிதா 
ன்று. எண்ணிறந்த பேர்‌, மற்ற இனத்து வைத்தி 
பசால்‌ கைவிடப்பட்டு, உடல்‌ ஈலம்‌ மிகவும்‌ 
குன்றி, உயிர பிழைப்பதிலும்‌ ஆசையயொழித்து, 
அர்நிலையில்‌ உபவாஸத்தினல்‌ (2ராய்‌ நீஙக, சுகம்‌ 
(பெற்று, நிடூ ழி வாழ்‌ ்‌ இருக்கின்ராகள்‌, என்பது 
ம.ற்ரொன்று, உபலாஸத்தினல்‌, எர்தோயாளி 
யும்‌, எக்நிலையிலு!்‌ । ஏழைப்பான்‌, என்று யாரும்‌ 
(9 சக்கிலி பென்பதும்‌ . கவனிக்க 2 வண்டும்‌, 


ரகம வச்சககள்‌ 


ஓளி ஆல ரட்ட 


முழுதும்‌ ன லலா, அதன்‌ மல்‌ 2 ஒருவன்‌ இயற்‌ 
கைக்கு வருவானாகில்‌, அவன்‌ பிழைப்பது ௮ரிது 
தான்‌, ௮து யாருடைய தவறு? உடற்‌ கூறு 
கள்‌ கெடுவதற்கு முன்ன2ம 2ய அவரகள இபற்‌ 
கைக்கு வராதது அவருடைய தவறல்ல 2வர?' 
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மேலும்‌ உபவாஸ முறையைப்‌ பழிப் போர்‌ 
மற்றொரு அத்தாகஷியும்‌ கூறுவா. இலர்‌ விலங்கு 
களைப்‌ பிடிக்‌, பட்டினிபோட்டு, அவை செத்த 
பின்‌, பினாச்‌ சேரதனை செய்து உபவாஸத்தைக்‌ 
கண்டிக்க முன்‌ வர்இருக்கிருர்கள்‌. விலங்குகள்‌ 
நோய்க்காகத்‌ தாமாக?வ உபவாஸமிருந்தால்‌ ௮ல்‌ 
லவா, அது இயற்கையாகும்‌? மனிதா வசப்‌ 
பட்டு, படித்தும்‌, உடல்‌ ஈலத்துடனிருந்தும்‌? 
உணவு கொடாததால்‌, அவை மாண்டால்‌, அத 
னால்‌ உபவாஸ மருர்தின்‌ திறத்தை மறுக்க என்ன : 
நியாயம்‌? அவ்விலங்குகள்‌ பட்டினியினால்‌ மனங்‌ 
கொதித்து, மாளுகன்றன. இயற்கை வைத்தி 
யத்தி2லா, கோயாளி முழுமனதுடன்‌, ஈசனைச்‌ 
ச.ரண்புகுர் து உபவாஸம்‌ அூவக்குகிறான்‌. இது 
வேறு, அது மேவேறு. கு ப 

உபவாஸத்தனுல்‌ பலவினம்‌ ஏற்படுறெது, 


என்று குறைகூறுவதுமுண்டு. இதற்குச்‌ சமா 
தானமாவ*, உடலில்‌ உயிரானது சைகால்களினா 


லாவது, மனதினாலாவது, தொழில்‌ புரிவதற்கு 
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உதவும்போதே சக்தி மிகுதியாக உணரப்படுகி 
றத; மற்றபடி சக்தி ஏ.சாளமாயிருச்த 2பரதி 
லும்‌. அது உணரப்படுவதில்லை. ஆகையால்‌, 
உணரப்‌ படாததால்‌ சக்கி குன்றிப்‌ 7பாய்விட்ட 
தென கினைப்பது பிமை உண்மையல்ல, என்‌ 
ப'2த. தூக்கத்தில்‌ உயிசானது மனதஇிலாவது, 
கைகால்களிலாவது, தொழிற்படுவஇில்லை, ஈடத்த 
லாவது, கை3வேலையாவது, மனதில்‌ நினைத்த 
லாவது இல்லாத்தால்‌, சக்தி குன்ரியசாகம?வ 
காணப்படுகிறது. உண்மையில்‌ சக்து உள்‌ ?ள 
குவிர்து கொண்டிருக்கிறது. வளர்ந்து கொண்டு 
மிருக்கிறது. கோயிலா, உயிசானது உட்கருவி 
களில்‌ கசடுகளை நீக்குவகான கடும்‌ தொழிலில்‌ 
ஈடுபட்டிருப்பது சண்கூடு, ஆசையால்‌ ஈடத்தல்‌ : 
உட்காரதல்‌, நினைத்தல்‌, பேசுதல்‌, முதலியன 
தடைப்படலாம்‌. அதனால்‌ உண்மையில்‌ பலவிீ 


னம்‌ இல்லை. தொழில்‌ மாற்ற?ம உண்மை, 


ஆகையால்‌ அறிவுடனும்‌, முழுமனதுடனும்‌ 
இயற்கையன்னையிடம்‌ நம்பிக்கையுடனும்‌, நோய 
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நீக்க, எவனும்‌ உபவாஸம்‌ செய்யப்‌ பின்‌ வாங்க 
வேண்டாம்‌. ஒரு வியப்பான பழங்கதையை இத 
ற்கு ௮த்தாகஷியாகச்‌ சொல்லுவோம்‌. இத்தாலி 
யெனும்‌ நாட்டில்‌, உரோமாபுரியென்று பெரிய 
நகர்‌ உலகப்பிரசித்தம்‌. ௮ங2க பண்டை காலத்‌ 
தில்‌, புகழ்‌ பெற்ற புலவர்‌, சிசரோ என்பார்‌, 
இருந்தார்‌. அவரது உறவினா ஒருவருடைய 
வரலாறு இது. இவர்‌ நெடுகாளாக அ௮சீர்ண 
கோயால்‌ வருந்தி வந்தார்‌. அ௮ர்கோயின்‌ கார 
ணம்‌ தன்‌ வபிற்றுக்‌ கருவிகளின்‌ சோம்பேரித்த 
னம்‌, என்று நினைத்தார்‌. அக்கரு விகளைச்‌ சுரு 
சுருப்புடன்‌ வேலை செய்யும்படி எவவிதத்திலும்‌ 
தூண்டிப்பார்த்தும்‌, பலிக்காகதால்‌, ௮வா வெறு 
ப்படைக்தார்‌. குற்றவாளியான சன்‌ வயிற்றைத்‌ 
தண்டிக்கவும்‌, கோயின்‌ அன்பத்தை ஒழிக்கவும்‌, 
தன்‌ உயிரையே விட்டுவிட வேண்டுமென முடிவு 
செய்தார்‌. அதற்காக, உயிர்‌ நீங்கும்‌ வரைப்‌ பட்‌ 
டினி கிடப்பதாகத்‌. தீர்மானித்து, ௮ தன்படி 


கடக்க?வ, உயிர்‌ நீக்காமல்‌ நோயே நீங்கக்‌ சண்‌ 
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டார்‌. தாம்‌ முர்திமீய இ இவ்வாறு செய்யாதது 
தன்‌ குற்ற2ம, வயிற்றின்‌ கருவிகள்‌ குத்தவானிக 


ள்‌ என்று இதை அறிந்து வாழ்ந்த ரா. 

இதே மாதிரி வாசகரும்‌, உபலாஸமானது நோய்‌ 
ர்க்க, மே தவிர, உயிர்‌ 2 கொல்லாது, என்று ௮! 
வாரென்று சம்புச2 2ம்‌. மேலும்‌ மனிதன்‌ தன 
வயிற்றுக்‌ கருவிகளுக்கும்‌ இளைப்பாற்றம்‌ கொடா 
த.துதான்‌ நோயின்‌ மூலமென்றும்‌, அக்கருவிக 
ளின்மேல்‌ குறை கூறுவது மடமை யென்றும்‌ 


காணக்கிடக்கின்றது, ' 


உபவாலம்‌ இயற்கையானது, ௮பாயமற்றது, 
தோய்‌ நீக்கலுக்கு உயரிய உபாயம்‌, என்று இவவ 


த்தியாயத்தில்‌ அறிய மேவண்டும்‌. 


மூன்றாம்‌ அத்தியாயம்‌, 
உபவாஸமும்‌ தோயும்‌. 


உபவாஸமான்து இயற்கையின்‌ முறை என 


றும்‌, அதனால்‌ உயிருக்கு அபாயம்‌ இடையாதெ 
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ன்றும்‌, இதுவரை சொல்லியவற்றால்‌ வாசகா 
அறிந்‌ இருப்பார்‌. அது '2சாயை எப்படி இதரக்‌ 
கும்‌, எனற பொரு இப்‌2பா து விளக்கு 2 வாம்‌. 
உண்ணா விரதம்‌ உடலின்‌ பிணி போக்கிதி 
திண்‌ கருத்து மீயும்‌ திறம்‌'' 
அறநூல்‌. 
உயி2சனும்‌ இ2ய உணவைத்தாக்க, அதைத்‌ 
தன்மயமாக்குவதும தவிர, அதன்‌ சத்துக்களை 
எங்கும்‌ பரவச்‌ செய்து, கருவிகளுக்கு. பல்கி 
ட்டுத்தர்‌ த, ௮ங்கங்‌2க பழுதுபட்டு விழும்‌ சசடு 
களையும்‌ இசத்தித்தினால்‌ சுமந்து, மலங்கழிக்கும்‌ 
கருவிகளால்‌ வெளிப்படுத்‌ இயு. டி, உடம்பு தனக்கு£ 
கனத்துப்‌ போகாதபடிக்கு ட நோய்‌ வராதபடிக்‌ 
கும்‌ வைத்துக்‌ கொளளுகின்றது, இவவு:பிரானது 
அப்‌ 2பாதைக்கப்‌ பாது, பாதிப சந்தியை ஈ௪ 
னருளால்‌, எங்கிரு ந்‌ 2தா, தூக்கம்‌ முதலி:ப ஓய்வு 
மரறைகளாம?ல 2ய பெற்று வருகிறது. ௮ எப்‌ 
பி என்றால்‌, ஒரு பபரிய நகரில்‌, வீடு £தாறும்‌ 
மின்னி விளக்குகளு! 0) இப இர சாலைகளும்‌, 
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எவ்வாறு சக்தி பெற்று தொழிற்படுகின்‌றன.2வா; 
அவவர:2ற, என்று காண்க. 

இவ்விளக்குகளாவது, இயகச்திசங்களவது 
தத்தம்‌ சக்தியைத்‌ தர2ம உண்டாக்கிக்கொள்ள 
வில்லை. அச்நகரில்‌ தா?) வேறு எங்கேயோ, 
*டத்தப்படும்‌ மின்சக்தி கிலையத்திலிரு*தேத, கம்‌ 
பிகளின்‌ வழியாய்‌, மின்சக்தியைப்‌ பெறுகின்றன. 
அச்சக்தி2ய, விளக்குகளில்‌ ஒளியாகின்றது; இப 
*இரங்களில்‌ தொழிற்றிறம்‌ அகன்றது. அது 
போல 2வ, ஈம்‌ உடலின்‌ உபிரும்‌ இலவுலகத்து 
க்கு மேற்பட்டதான ஏமீதா ஒரு சக்த நிலையத்து 
லிருர்‌ து, சக்திிபெற்று வருகிறது. 

மமேல்‌ வர்ணி்த உவமை32ய ஏற்றதென்பத 
த்கு' ஒரு அத்தாக்ஷியுமுண்டு. மேல்‌ நாடுகளில்‌ 
உடல்‌ நுட்ப விசரரிகள்‌ தவகக*க்‌ கெண்டு 
ஒரு சாதனை செய்திருக்கிறார்கள்‌. அதன்‌ 
விவரம்‌ தெரிய, முதலில்‌ உடலின்‌ ஒரு நுட்பத்‌ 
தைச்‌ சொல்லு வாம்‌. உயிரின்‌ சக்திபானது 
மூளையிலும்‌, மதுகின்‌ கில உருப்புகளி லும்‌, சில 
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நரம்புச்‌ சக்கரங்களிலிரு$து, உடலின்‌ எல்லாப்‌ 
பகுஇகளுக்கும்‌ பாய்கிறது. மபுப்படிப்‌ பாய்வத 
ற்கு, மின்சக்இக்குக்‌ கம்பிகள்‌ போல்‌, வெண்மை 
யான ஈரம்புகள்‌ கணக்கின்றி இணைக்கப்பட்டிரு 
தின்றன. இக்ஈசம்புகளே, உயிரின்‌ சக்தி உட 
ிலங்கும்‌ பாய்வதற்கு வழிகளாகும்‌. இக்‌ ஈரம்பு 
களில்‌ ஒவ?9வான்‌ 2௫, பலவோ, ஒவ்வொரு தசை 
க்கும்‌, கருவிக்கும்‌, உண்டு. கை கால்கள்‌ ௮சை 
வத நீட்டுவது, மடக்குவது, இவவிதகசம்புக 
ஜின்‌ வழியாய்‌ வரும்‌ சக்தியால்‌ தான்‌; நரம்புகள்‌ 
கை கால்களின்‌ தசைகளில்‌ வ முடிகின்றன. 
அவற்றினால்‌ வரும்‌ சக்தி அர்தந்தத்‌ தசையைச்‌ 
சுருக்குகிறது. ௮௪னால்‌ அவயவம்‌--கை, அல்லது 
கரல்‌---தொழிற்படுகிறது. இகர ரமபு சேதமா 
னால்‌, சக்தி பாயாமல்‌, ௮வயவம்‌ தொழிலற்றுப்‌ 


5 ௪ 
பரம்‌, 


ஒரு தவலாயைப்‌ பிடித்து, அதன்‌ கரல்‌ ஈரம்‌ 
பைத்‌ துணித்தால்‌, ௮க்கால்‌ தொழிலற்றுப்‌2பாம்‌. 
இப்படிச்‌ செய்த பின்‌, மின்சக்தியை அச்ாசம்பில்‌ 
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பாய்ச்சினல்‌, முன்போல்‌ கரலானது தொழிற்‌ 
படக்‌ காணப்படுகிறது. இதுதான்‌ 2மற்கூறிய 
சோதனை. 


இதஞுல்‌ உயிரின்‌ சக்தியானது மின்சக்தி 
யைப்‌ போன்ற9தனக்‌ காணலாம்‌. மின்சக்தி 
பன்‌ உற்பத்தி நிலையம்‌ இயந்தஇசத்திற்குள்‌ இருக்க 
வேண்டுமென்பது கிடையாது); அதுபோல்‌ உட 
லாய இயந்திரத்துக்கும்‌ உயிசாகிய சக்தி, நுட்‌ 


பமான வேறு உலகத்திலிருரது வரலாம்‌, 


மேலும்‌ இன்னெரு வகையிலும்‌ உயிர்ச்‌ 
சக்தியானது மின்சக்தியை ஒக்கின்ற அ, இது 
இயற்கை வைத்திய நுட்பம்‌; செயற்கை வைத்‌ 
இய புலவருக்கு இன்றுவரை விளங்காதது. 

உடலின்‌ சூடானது எச்நேரமும்‌--பிறவி 
முதல்‌ கடைசி வசை--ஓ3ர அளவாய்‌, எங்கும்‌ 
பரவி யிருக்கின்ற?த. இதற்கு ஆதரவு எது? 
செயற்கை வைத்திய உணவே ஆதரவு என்கி 


ன்முர்‌, இது முற்றிலும்‌ பொய்?யன, அமெரிக்க 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௧௨௮௭௦ பாரு 


55 


இயற்கை லைத்திய நிபுணா, ஹேரிவர்டூ "தாரிங்‌ 
ட்டன்‌ என்பார்‌ விரிவாய்க்‌ சாட்டியிருக்கின்ரா. 
உணவின்‌ அளவுக்கும்‌ சூட்டின்‌ செலவுக்கும்‌ 
கணக்கு ஓத்இருந்தால்‌, செயற்கை வைத்தியா 
கொள்கைக்குச்‌ சிறிதாவது ஆதரவு ஏற்படும்‌: 
அக்கணக்கு ஓத்து வருவதே கிடையாது. 
ஆனால்‌ மின்சக்தியானது செப்புக்‌ கம்பிகளில்‌ 
பாயும்போது, அக்கம்பிகளில்‌ சூடு உண்டாடிறது,. 
இதனால்‌ உயிராகிய மின்சக்தியும்‌ ஈ.ரம்புகளின்‌ 
வழி செல்லும்போது, அவை சூடுறும்‌ அதனா 
லே2ய--உடல்‌ முழுவதும்‌ ஈரம்புகள நெருக்கடி 
யாக பசவியிருப்பதால்‌--உடலின்‌ கூறுகளும்‌ 
சூடு பெறுகிறது, என்று காணலாம்‌. உணவிலி 
ருக்துதான்‌ உயிர்ச்‌ ௪க்தி உற்பத்தியாகின் றது; 
என்ற பிடிவாத நம்பிக்கை யுள்ளவாதான்‌ இதை... 
மறுப்பார்கள்‌; 


மாதக்கணக்கான 'உபவாளத்தி லும்‌ கூட, 


க்கா 109. பர புடவ 


உடற்‌. சூடு. 'கெடுதெதல்லை.. முன்‌ குறைவாயி 
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ரக தா லும, அ இகமாயிருக்தா லும்‌, உடல்‌ நலத்‌ 
க்கான நடுநிலையளவுக்கு வ.ர்‌ விடுகிற து. 


ஆசையால்‌ உணவின்றிய உயிரானது 
வெகுகாலம்‌ தொழிற்படக்கூடும்‌, என்று அறியத்‌ 
தகும்‌. உடலின்‌ கூறுகள்‌ மெலி, இனி உண்‌ 
டாலொழிய ௮வை உருத்தரிக்க முடியாதென் ற. 
நிலை வரும்வசை, அவ்வாறு உயிர்‌ தாழித்பட 
லாம்‌. உடற்‌ கூறுகளில்‌ பழுதுபட்ட அணுக்க 
ளப்‌ புதுப்பித்து, அவற்றைப்‌ பருமனாக வைப்‌ 
பதற்கு மாத்திரம்‌ உணவின்‌ சத்துக்கள்‌ வேண்‌ 
டும்‌. உடலின்‌ சூட்டைக்‌ காக்கவாவது, தொழி 
ற்றிறம்‌ உயிருக்கு அனிக்கவால து, உணவு 
தேவையில்லை--ே தவை 3ய இல்லை, உப்வாஸ 
மருந்தின்‌ உபயோகத்தை அறிந்த அறிவாளர்‌ 
இதில்‌ மயங்குவதில்லை. மற்றவர்‌ மயங்குகிருர்‌ 


கள்‌ என்முல்‌, உபவாஸ தத்துவ நூல்களையாவஆ, 


உபவாஸிகளின்‌ ௮னுபவ விருத்தார்தங்களையா 
வது, ஆழ்ந்து விசாரிக்காத குற்றமே அதற்குக்‌ 
காரணம்‌. உபவாலத்தைப்‌ பற்றிய நால்கள்‌ 
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மேல்‌ நாடுகளில்‌ இக்காலத்தில்‌ ௮ரக்தம்‌. ஆனு 
னும்‌, செயற்கை வைத்தியாகள்‌ தங்கள்‌ கல்லூரி 
களில்‌ படிக்கும்‌ தடித்த நூல்களில்‌ உபவாஸத்‌ 
தைப்பற்றி யாதொன்றும்‌ கிடையாதென்ற 
சொல்லக்கூடும்‌. மழை உலகமெங்கும்‌ தாசை 
தாரையாகப்‌ பொழி ந்தாலும்‌, பாலைவனதீஇல்‌ 
மழை இல்லாதது பால்‌, உலகார அனைவரும்‌ 
உபவாஸ அறிவு பெபெற்றபோதும்கூட, செய 
ற்கை வைத்தியர்‌ அவ அதிவின்றியே நிற்பா 
போலும்‌, 

ஆனால்‌ உபவாஸம்‌ எதற்கு, தினஸரி 
உணவைக்‌ குறைக்காம£ல, உயிரானது ஏன்‌ 
நோயைத்‌ தொலைக்கக்‌ கூடாது, என்று கேழ்க்க 
லாம்‌. 

ஒரு இயர்இரத்தைப்‌ பழுதுபாாக்க வேண்டு 
மானால்‌, அதைத்‌ இருத்‌இயமைக்கும்‌ இதனு 
ள்ள ஒரு வேலைக்காசனிடம்‌ ஒஓப்புவிக்குமுன்‌, 
அ௮வ்வியர்செத்கை வேலையினின்றும்‌. கிறு த்‌ த 
வேண்டுமல்லவா? இயச்‌இசம்‌ வேலையிலிருந்து 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௧௨௮௭௦ பாரு 


86 


கொண்டே இருக்க, அதைப்‌ பழுதுபார்க்க முடி 
யுமா? அப்படிப்‌ பழுதுபாரீக்க ஒறாவன்‌ சம்மதிப்‌ 
பானா? 


இந்த நியாயம்‌ சாமான்னியமான இயர்இர 
ங்களுக்‌2க உண்டென்முல்‌, மிக மிக நுட்பமும்‌ 
விசித்‌தரமுமான இய.ர்‌இரமாகிய ஈம்‌ உடலைப்‌ பழு 
துபாரக்கும்‌ வைச்தியனாகிய தேவ தவனிடம்‌ 
அதை நாம்‌ ஒப்புவிக்கும்போது, அவவுடலின்‌ 
தொழிந்களை நிறுத்த வேண்டாமென்று சொல்‌ 
லக்‌ கூடுமா? வைத்தியன்‌ கடவுளைத்‌ தவிர வேறி 
ல்லை, என்பதற்குப்‌ போதுமான நியாயங்களிரு 
கின்றன, அல்லவா? முக்கியமாய்‌, ௮ வ மேனே 
இவ்வுடலை ஆக்கனெவனாகையாலும்‌, ஆக்கின பின்‌ 
அதைத்‌ தனியே விட்டுச்‌ சென்று விடாமல்‌, ௮த 
னுள்ளேயே எங்கும்‌ பரவி நின்று, ௮தை இடை 
விடாது காத்துக்கொண்டிருக்கின்றான்‌, என்பது 
விவேககெளான வாசகா அ.தியாததில்லையே! அவ 
னொருவன்‌ தவிர, இவவுடற்‌ கூறுகளை உள்ளவாறு 
அறிபவன்‌ யரா? 
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உடலிற்குள உணவைக்‌ இணித்‌ துச்‌ கொண்‌ 
டிருக்கு: வ) உயிரிற்கு ஓய்வு கிடையாது; 
இவவியத்‌இரத்துக்கு வேலையிருர்து .கொண்டே 
யிருக்கும்‌. 


ஆகையால்‌ உணவை  நிறுத்தினால்தான்‌, 
உடலப்‌ பழு ஐபாரக்க, உள்‌ வைத்தியன்‌ தன்‌ 
வைத்திய 8வலையைச்‌ செய்யத்‌ துவக்குவான்‌. 
இல்லரவிடில்‌ ௮வன்‌ ப.ராழமூகமாயிருர்‌து விடு 
வரன்‌) நம்மிடம்‌ கருணை செய்யமாட்டான்‌; என்‌ 
பது நிச்சயம்‌, ௮வனது கருணையானது ஈமக்கு 
ஈல்ல அறிவைத்‌ தந்து, காம்‌ உபவாஸமிருக்கும்‌ 
படி. செய்வத ஆகும்‌. . நம்‌ மனம்‌ உபவாஸ 
த்தை நாடவில்லையன்ரால்‌, உள்‌ வைத்தியனு 
டைய கருணையை ராம்‌ பெறவில்லையென்றே சொ 
ல்லத்தகும்‌. 


அப்படி உபவாஸத்தின்‌ மூலமாய்‌ சாம்‌ 
உடல்‌ வேலையை கிறுத்து விநிசீவாமாகில்‌, உள்‌ 
வை2தியன்‌ தன்‌ சக்தியை உயிரின்‌ பேரில்‌ செலு 
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த்‌ இ, உடலின்‌ 2 2 சரய்க்கு அடிப்படையான கசடு 
களை--அதரவது, மலமயமான அுகிகியச்‌ சரக்கு 
க௯--உடலினின்றும்‌ நீக்கும்‌ வலையில்‌ உயிரை 
ஏவுகிழுன்‌. 

உடலின்‌ மலம்‌ என்ன, அவவளவாய மிகுர்‌ 
இருக்கின்றதா, இனனளரிப்‌ போக்கி?2ல2ய அதைக்‌ 
கழித்துவசக்‌ கூடாதா, என்று, அப்பால்‌ சங்கக்‌ 
கலாம்‌. உடலின்‌ மேல படிகின்ற அழுக்குகளை 
அன்றன்று தேயத்துக்‌ குளிக்கின்‌ 2மும்‌. ழேகத்‌ 
இல்‌ பற்கள்‌, சாவு, தொண்டை. இவற்றில்‌ படி. 
யும்‌ க௪சடுகலாக்‌ காலையில்‌ போக்குகி2ரும்‌. 
மலக்குடலை தினம்‌ இரண்டொரு முறை காலி 
(செய்கி? அழும்‌. மாதம்‌ ஒரு முறையாவது விசி7 
சன முறைகளாலும்‌ குடலச்‌ ஈத்தம்‌ பண்ணிக்‌ 
மிகாள்ளுகி 2ம்‌. இன்னமும்‌ உடலில்‌ கசடுகள்‌ 


இருக்‌ குமா, என்று வாசகர்‌ 2கட்பார்கள, 


ஆம்‌, இருக்கின்றது--ஏசாளமாய்‌ இருக்கி 
ன்றது. உடலெங்கும்‌ ஊனில்‌ ஊடுருவி பரந்து 


நெருக்கி, மலம்‌ நிற்கின்றது. ச௪ட்டுச்‌ சரக்கு 





[1011/260 3 ௩௦9 1/ப்/2்‌ ௩௨௧௨௮௭௦ பமாக : 


௦:7௧ நாபாபாகரு. 
47, ரிகா 
(01721701-003 106 

41 £. 14. 0897-1121 


கள்‌ அணுவாகப்பிரிச்து, உடலெங்கும்‌ நிரை இ 
ருக்கின்றது. இனஸரிக்‌ குளியல்‌, வி2ரசனங்‌ 
கள்‌, இவற்றால்‌ போவதில்லை 
வயிற்றிலுள்ள மலச்குடலிற்‌ கூட, பழய 
மலம்‌ தங்கியிருக்கக்கூடும்‌. இனஸரி மலப்‌ 2பரக்‌ 
இல்‌ முழுமலமும்‌ வெளியாவதாக நாம்‌ சம்புகி 
மோம்‌. அப்படி ஈம்புவதற்கு இடமில்லை. முப்‌. 
பது நாளுக்கு மேல்‌ உபவாலமிருப்‌ பாரும்‌, ௮4 
நரளில்‌ தினம்‌ மலம்‌ அழிக்கக்‌ _ காணுகிமும்‌. 
அம்‌. மலம்‌ உடலில்‌ தானே இருந்தது. செய 
.ற்கை  வைத்தியத்தினால்‌--மருந்துகளாலாவது, 
குத்தூசி முறைகளாலாவ து--அம்மலத்தை நீக்க 
முடியாது. உபவாஸம்‌ ஒன்றினா2ல2ய நீக்க 
லாம்‌. ஆகையால்‌ மிகப்பெரிய வைத்தியாகளா 
லும்‌, செயற்கை முறைகளால்‌ தொலைக்சமுடி 
பாத 'கேரய்கள்‌ இயற்கையில்‌, உபவாஸதீ தினால்‌, 
இருவது வியப்பன்று, ப 
மேலும்‌ அவரவா தம்‌. உடலில்‌ ே நோய்ச்‌ சரக்‌ 


காசிய கசடுகள்‌ எவ்வளவு இருக்கின்றது, என்று 
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கரணலாம்‌. அதற்காக ௮வர்‌ செய்ய 2வண்டிய 
தாவது, பசவரும்‌ வசை வயிற்றுக்‌ கருவிகளை 
இளைப்பாற விடுவதுடன்‌, பசிவ$த பின்னும்‌, உண்‌ 
ணுமல்‌ தலகாலம்‌ இருந்தால்‌ போதும்‌, அவர 
கரலை.பில்‌ வரயை மிகவும்‌ சேர்த்தியான முறை 
பில்‌ சுத்தி செய்திருக்கலாம்‌, பசி என்ற தீயா 
னது உணவைச்‌ சரணம்‌ செய்ய 2வண்டிய ௮வ 
இியமில்லையெனக்‌ சண்டதும்‌, ௮த்‌ தீ, உடம்பைச்‌ 
சுத்திசெய்பும்‌ தொழிற்‌ பாக்கியை நோக்குக 
றது. கசட்டுச்‌ சுமையைத்‌ தாக்குகிறது. வாயா 
னது வெகு சீக்கிரத்தில்‌ அசுத்தமாய்விடுகிறது. ' 
தலைகலியுள்ளவஞாயிருச்தால்‌, ௮ப்‌2பாது தலைவ 
லியும்‌ செம்பலாம்‌. வேறு ஏதாவது கோயக்கு 
ணம்‌ மாறைவாயிருர் தரல்‌, ௮து வெளிப்படலாம்‌. 
இவற்றால்‌ உடலில்‌,---இசத்தத்திலும்‌ தசைகளி 
ஓம்‌,--அழுக்குகள்‌ ஏராளமாயிருக்கின்‌ றன, 


உள்ளங்கை நெல்லிக்கனி பாலக்‌ காணலாகும்‌, 


ஆகைபால்‌ திரு சுத்தாகந்த சுவாமிகளது 
௮றநூலினின்‌.றும்‌ எடுத்தெழுதிய - கு ற்ளில்‌ 
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0 சால்லிபது உண்மையே என்று வாசகர்‌ அறிய 
(2வண்டும்‌. உண்ணா விசதம்‌--உபவாஸம்‌--உட 
லின்‌ பிணிகளைப்‌ போக்கும்‌; அதாவது பிணிகளு 
கிகல்லாம்‌ அடிப்படையான அர்நியச்‌ சரக்குக 
ளைக்‌ களைக, பிணிகளுக்கு இடமில்லாதபடி 
செய்யும்‌. அது மாத்‌இரமல்ல, உடலும்‌ மனமும்‌ 
நிர்மலமாவதால்‌, மனதையும்‌ பலப்படுத்தும்‌. 
உண்ணாவிரதம்‌ ஈடத்‌ தூவதே மனவலிமையை நிலை 
சாட்டுவதாகும்‌. பின்‌, பாரணை வழியில அனுஷ 
டிக்க வேண்டிவரும்‌ ஒழுங்கும்‌ ௮தற்கு அனுகூ 


லம்‌, 


நான்காவது அத்தியாயம்‌, 
ப௫ர்முக தோய்களில்‌ 
உபவாஹ ஒழுங்கு. 
கோய்‌ இதரவேண்டுமானால்‌ கசடுகள்‌ கழிய 
வேண்டும்‌ அதற்கு உத்தமமான சாதனம்‌ உப 
வாஸம்‌, என்று இதுவரை கிரூபித்தோம்‌., 
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இனி உபவாஸ முறையால்‌ கோய்‌ நீக்கிக்‌ 
கொள்ள விரும்பும்‌ வாசகருக்குப்‌ போதிய விவர. 
களுடன்‌, உபவாஸ ஒழுங்கை வாரணிப்போம்‌.' 


உபவாஸம்‌ எப்போது செய்யவேண்டும்‌, 
எப்படிச்‌ செய்ய'2வண்டும்‌. உபவாஸ டி.வில்‌ 
எப்படி நடந்து கொள்ளவேண்டும்‌, என்ற கேள்‌ 
விகளுக்கு இவ வத்‌ இயாயத்தில்‌ உத்தரம்‌ கூ றப்‌ 
படும்‌, 

கோயானது---அந்தர்முக கோயென்றும்‌, 
பகிர்முக கோயென்றும்‌--இருவகைப்‌ பட்டது. 
இவ்விரு பகுதிகளுக்குள்‌ உடலுக்குளள எல்லா 


தோய்களும்‌ அடக்கம்‌. 


ஆகையால்‌ கோயாளி தெரிர்து கொள்ள 
வேண்டியதாவது, தனக்குள்ள "நோய்‌ அந்தா 
முகத்‌ தன்மையதா, : பர்‌ முகச்‌ தன்மையதா, 
என்பதே. சோய்க்குச்‌ செயற்கை வைத்தியாகள 
பெயரிடுவதுபோல்‌ இயற்கை வைத்தியத்தைக்‌ 
சையாளுமொருவன்‌ தன்‌ நோயக்குப்‌ பெயறிடு 
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வ்தூ அவியமும்‌. அல்ல? அதனால்‌ பயனும்‌ 
இல்லை, 


அர்தாமுக நோய்‌ என்பது, உடலின்‌ கசடு 
கள்‌ உடற்‌ கூறுகளில்‌ எவற்றிலாவது புகுந்து, 
அவற்றின்‌ வேலையைத்‌ தடைசெய்து, சொற்ப 
மான சங்கடத்தை--வலி ரூ தலியதை--8டி த்‌ த்‌ 
காலமாகச்‌ செய்துவரும்‌ நோய்‌. இவ்விதமான 
கோய்களில ல்‌ கசடுகள்‌ மிகவும்‌ மந்தமாக வெளிப்‌ 
படுத்தப்படும்‌. வெகு காலமாக, பச கொன்று 
வர்தமையாலும்‌--ப்சியின்றியும்‌, “மிதமீ றியும்‌, 
உண்டதாலும்‌--இடையிடையே ெசெயற்கை 
வைத்தியம்‌ செய்து கொண்டு, அதனால்‌ உடலின்‌ 
மாமங்களில்‌. மருந்தெனச்‌ .. கொள்ளப்பட்ட 
கொடியவகைக்‌ கசடுகளைச்‌ _சுமத்றிக்கொண்ட 
தி ௮ம்‌, இவ்வகை: கோய்கள்‌ வர இடமுண்டா 
ஆகையால்‌ பொரும்பா£லும்‌, இவை வயோ 
ரகம்‌, உயிரின்‌ சக்தி தளர்ச்சி பெற்ற நிலை 
பிலுமே, வரும்‌, டிஉயிரச்‌ சக்தி மிகக்‌ “குறைவு 
பெருச்‌ நிலையில்‌ இவை. வரா. ஆதையால்‌.சறு... 
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வருக்கு இவை வருவது அரிது, பக்கவாதம்‌, நீரி 
ழிவூ, சூலம்‌, ௮ண்ட நீர்க்கட்டு, யானைக்கால்‌, 
கயம்‌, காசம்‌, தீயின்‌ மந்தம்‌ (அதாவது பச௫ியி 
ன்மை), இவை போன்றவை அர்தாமுக கோய்க 
ளாம்‌. 
அந்தாமுக கோய்கள்‌ வெளிப்‌ பாவைக்கு 
லேசாகச்‌ தோன்றலாம்‌. ஆனால்‌ இவை உட 
லில்‌ ஆழ்ந்து ஊன்றியும்‌, நீடித்தகாலம்‌ கோயா 
ளியை வருத்திக்‌ கொண்டும்‌, இலகுவில்‌ இீசாம 
லும்‌, இருக்கும்‌ தன்மையுள்ளன வாகையால, 
துவை உண்மையில்‌ இ£லோாசானவை அல்ல, 


டி காடியன வே. - 


ப௫ர்முக சோய்கள்‌ இவற்றிற்கு மாமுனவை. 
இவை விசேடமாயப்‌ பாலருக்கும்‌ நடு வயதுள 
ளோருக்குமே வரும்‌. இவற்றில்‌ சசட்டுச்‌ சுமை 
குறைவு, உயிரானது கசடுகளைப்‌ போக்குவதற்‌ 
குப்‌ போதிய சக்தியுடன்‌ விளங்கும்‌ நிலையில்‌ 
வரும்‌. வெளிப்பார்வைக்கு--முக்கியமாய்‌ இயற்‌ 
கைச்கு மாறான இதிர்சைகள்‌ செய்யும்போது 
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இர்‌ சோய்கள்‌ கடுமையாகத்‌ தோன்றலாம்‌, 
உண்மையில்‌ இவை இசலசானவை:8ய. இயற்கை 
வழியில்‌ இவை வெகு எளிதில்‌ தீரும்‌ தன்மை 
புள்ளவை. இவற்றைக்‌ கொடிபனவாகவும்‌, உயி 
ருக்க அபாயமரனவையாயும்‌, செய்து விடும்‌ 
வைத்திய 27 இக்காலத்தில்‌ உலகில்‌ மலிச்திருக்கி 


ரார்கள. 


மேலும்‌ பகிர்முக ராய்கள்‌, இயற்கையில்‌, 
உடலின்‌ கசட்டுச்‌ சுமையைக்‌ குறைத்து, உடல்‌ 
ஈலத்தைப்‌ பன்மடங்காகப்‌ பெருக்கித்‌ தரும்‌ தன்‌ 
மையன. செயற்கை முறையி2லா,--இவைகளு 
க்குச்‌ செய்யும்‌ சிகிச்சை2ய உடலை மாய்த்து 
விடாமல்‌ விடுமானால்‌,---உடல்‌ ஈலத்தைக்‌ கெடு 
தீது, பின்‌ ௮ர்தர்முக சோய்களுக்கு ஆளாக்குவ 
தூம்‌ தண்ணம்‌. காய்ச்சல்‌, வயித்றுப்போக்கு, 
வயிற்றுக்‌ கடுப்பு, இருமல்‌, வலிமிகுர$்த (சோய்‌ 
கள்‌, இவை பகிர்முக சகோய்களாம்‌. இவற்றில்‌, 
உயிரின்‌ முழு சக்தியும்‌ கசடுகளைப்‌ போக்குவதற்‌ 


| ்‌ $ ௪ டு 6 ] ஓ 
காக வேலை செய்வதால்‌, இக்‌ கோய்‌ கண்டவர்‌ 
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ஈடமாடலாவதது, எழுந்து உட்கரரவாவது முடி 
யாமல்‌, படுத்திருக்கும்படி சேரலாம்‌, பசியும்‌ 
மர்தித்‌ தப்போகும்‌. ௮தர்வது இயற்கையான 
பசி இசாது, உணவை உட்சொண்டாலும்‌ அது 
உள்ளபடி. ஜரிக்சப்படமாட்டா து. 

இதனால்‌ ப௫ர்முக சோய்களில்‌ உபவாஸ2ம 
இயற்கையானது, என்று தெரியவரும்‌. உபவாஸ 
அனுஷ்டானம்‌ செய்யாதவசைச்‌ மசப்யும்படி 
செய்ய2வ இவை வருகின்றன; என்று தஇர்.நூ 
லில்‌ முன்‌ அத்தியாயங்களில்‌ விவரித்‌ 2தாம்‌, 
இவற்றில்‌ உபவாஸம்‌ செய்யத்‌ தவறின3லா-- 
உணவை உண்டா?லா,--௮வவுணவானது உயி 
சரல்‌ மாற்றுச்‌ சரக்கரகக்‌ கருதப்படும்‌, ஆகை 
யால்‌ ௮க்த உணவை உடலினின்றும்‌ வெளிப்ப 
டுத்தே, உயிசானது முயலும்‌. உணவை வரயி 
லெடுக்கப்‌ போதிய எக்தியிருந்தால்‌, உயிரானது 
அப்படியே செய்யும்‌. ௮ ;,சாத்தியமில்லாமற்‌ 
போனாலோ, ௮ச்சுமையைச்‌ சுமார்‌ முப்பத்தி 


ண்டு ௮டி. நீளமுள்ள குழாய்களின்‌ வழியாகச்‌ 
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செல்லச்செய்து, மலத்துவாசத்தினல்‌ £ழேழ 


தள்ள2வண்டும்‌. இவவழியும்‌ அதிகச்‌ சூட்டினா 
௮ம்‌, கசடுகளாலும்‌, இயற்கை மாறியிருப்பதால்‌, 
உணவுகள்‌ கொதித்து, தய வாயுக்கள்‌ முதலான 
ஈச்சுப்பொருள்களாசவும்‌ மாறும்‌. வழியில்‌ பல 
விடங்களில்‌ க்கிக்‌ கிடக்கவும்‌ நேரும்‌. உணவை 
ஜரிக்சக்கூடிய இரஸங்கள்‌ இக்காலத்தில்‌ சகசப்பதே 
தஇடையாதென்பதில்‌ சிறிதும்‌ வீயமில்லை. ஆகை: 
பால்‌ பகிர்முக நோய்களில்‌ உணவினால்‌ உள்ள 
'2கடுகள இவ்வீளவென்று வாசகர்‌ தாம ஊகித்‌ 
அக்‌ கொள்ளலாம்‌. ஈன்மை சிறி அமின்‌ றி, 
இமைய மலிச்தருக்கும்‌ செய்கையை ஏன்‌ செய்‌ 


ய 2வண்டும்‌? 


இதெல்லாமிருக்க, சகேரயை உண்டாக்கிய 
இயற்கை அன்னைக்காவது இவ்‌ 2 வளையில்‌ உணவு 
உபகாசமரகவும்‌, பிரிபமாசவும்‌, இருக்கின்‌ றதா? 
ஏற்கனவே கசட்டுச்‌ சரக்கைநீக்க, உயிரின்‌ 
முழுச்‌ சக்தியையும்‌ இணைத்து வேலை செய்யப்ப 
டும்போது, உணவிற்காக வேலை செய்யும்படி 
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(செய்தால்‌, கசட்டுச்‌ ௬ஈமை நீக்கரமல்‌, பாக்கிப்‌ 
பட்டு, உடல்‌ நலம்‌ முன்னிலும்‌ குறைய 2 வ 
நரம்‌. உயிருக்‌ 2க அபாயமும்‌ உண்டு. பதிர்‌ 
முக கோயில்‌ கசட்டூச்‌ சுமையை நீக்கும்‌ வேலை 
தடையின்றி நடப்பதே உடல்‌ -ஈலத்திற்கு அனு 
கூலம்‌. அதற்குத்‌ தடைசேய்வதே மிகத்தவறு. 
உண்ணுவதானது தடைசேய்வதாகும்‌,--அனுகூ 
லமானதல்ல--என்பது உறுதி. 


அமல்‌ நாட்டில்‌ அமெரிக்காவில்‌, டியூவி என்‌ 
னும்‌ வைத்திய உத்தமா, இதன்‌ உண்மையைக்‌ 
கண்டு, விரிவாக, அத்தாக்ஷிகளுடன்‌, இதை கிரூ 
(ரித்து; நூல்கள்‌ எழுதியிருக்கின்மா. அவர்‌ 
கூறுவதன்‌ சுருக்கம்‌ அடியில்‌ வருமாறு. மருரயின்‌ 
கடுமை மீராயின்‌ சால அளவு, உயிருக்கு 
அபாயம்‌, 2தரய்‌ நீக பின்‌ உடல்‌ நலத்தின்‌ 
தசாதரம்‌, என்ற நான்கு வகையிலும்‌ சாதனை 
செய்து, 'கோயில்‌ உபவாஸ 2ம ௮மிர்தமிமனவும்‌, 
உண வ ஆலகரல நஞ்செ னவும்‌, மதிக்க வண்டு 


மிமன்கிழுார்‌, 
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மீடரயில்‌ உணவு கொள்வோருக்கு, கோயின்‌ 
கடுமை ௮ இகம்‌) நோய்‌ ஒன்றுச்கு மூன்றளவு 
நாள நீளு? தாற்றுக்குச்‌ சுமார்‌ சாற்பது போ்‌ 
இறப்பார்‌, தப்பிப்‌ பிஉழத்சாலா, உடல்‌ நலம்‌ 
மிகவும்‌ குன்றி, அடுத்தாப்‌2பாலாவது, காலஞ்‌ 
சென்னுவது, அச்தாமுக 'கோய்களுக்கு ஆளாகி, 
இயமன வரவு சக்கரமமற்பட்டால்‌ நலமமென்று 


கருதும்‌ நிலைக்கு வருவார்கள்‌. 


பகாமுக 'சகோரயில்‌ உணவான து உயிருக்கு 
ஆதரவல்‌ல--சிறிதும்‌ அல்ல; கோய்க்கே ஆதரவு. 
கோயில்‌ உண்ணாவிசசமானது கோயாளியைப்‌ 
பட்டினி போடுவதல்ல); கோயைப்பட்டினி போடு 


வதே. 


ஒரு பகைவன்‌ கோட்டைக்குள்‌ புகுந்து! 
விட்டானென்ரால்‌, ௮வனை வெளிக்கிளப்புவதற்கு 
என்ன செய்யவேண்டும்‌? அவன்‌ சேனைக்குக்‌ 
தேவையான அன்னபானம்‌ கிடைக்காத படிச்‌: 
சுடைசெய்வதே. உபாயமல்லவர? இதுபோல்‌ 


மமாய்க சாக்கு உடலின்‌ மாமங்களில்‌ ஏறியிரு 
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க்கும்போது, அவை வளருவதற்‌2க உகதவியாயு 
ள்ள உணவை நிறுத்தலே உபாயம்‌, மருர்துண்‌ 
பது. உபாயமல்ல, என்று, ஆங்கில நாட்டாரான 
மற்றோர்‌ வைத்திய ஸித்கா்‌ கூறியதாகக்‌ தெரிகி 
றது. 
மூடாகளுக்கு எனன சொல்லித்தான்‌ 
என்ன? மதியுள்‌?ளோார்‌ தாமே அறிவர்‌. ஈடு2வார்‌ 
கேட்டு ௮றிவா. மற்றவா பிறர்‌ போனவழி2?ய 
"செல்வர்‌. தம்‌ மதியையும்‌ நம்பா, 
செயற்கையில்‌ செல்லும்‌ மானிடர்‌ எப்படி, 
யாவது செல்லட்டும்‌. இயற்கையில்‌ செல்ல மதி 
வந்தவராலது உபவாஸத்தின்‌ குணத்தையும்‌, 
௮.து செய்யாமையின்‌ கேட்டையும்‌ மனதில்‌ வைப்‌ 


ஓ 


பாசாக. 

ஆகையால்‌ இவ்வசையான்‌ கோய்களால்‌ 
உடல்கலம்‌ கெடாமலும்‌, உயிருக்கு ௮பாயமின்‌ றி 
யும்‌, நடர்‌ துகொள்ள வேண்டுமானால, உபவாஸ 
த்தோடேயே இர்நோய்களின்‌ சாலத்‌ததர்‌ கழிக்க 


வேண்டும்‌. 
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தண்ணீர்‌, தேவையானால்‌ வெயில்‌ காய்தல்‌, 
சுத்தமான ஒட்டமுள்ள நற்காற்றில்‌ இருத்தல்‌, 
இவை உயிருக்கு ஈல்ல உறவாயிருர்லு, 'கோயின்‌ 
இக்குணங்களை மாற்றி, முடிவில்‌ சுகம்‌ தரும்‌: 
இவற்றையும்‌, இவறீறுக்‌ கெல்லாம்‌ உடைய வனா 
இய, உள்ளே யிருக்கும்‌ நற்றுணையையும்‌ நம்ப 
வேண்டுமே தவிர, மருந்துகளையாவது, மருந்து 
தரும்‌ வைத்தியனையாவது, ஈம்பலாகாது. 


நோய்‌ கண்டமுதல்‌, நோய்‌ நீங்கும்‌ வரை 
யும்‌ அதற்கு அப்பாலும்‌, உபவாஸமிருந்து, 
இயற்கையான நற்படி வந்தபின்‌ உணவு கொள 
வது உயாவு. 

காய்ச்சல்‌ முதலான தகோய்களிலும்‌ கூட, 
தண்ணீர்‌ வேண்டுமென்ற உணர்ச்சி, அதாவது 
தாகம்‌, இருக்குமானால்‌, ௮தைச்‌ சாப்பிடுவதற்‌ 
குச்‌ சிறி2தனும்‌ ௮ஞ்ச2வண்டாம்‌. 

இத்தலி நாட்டில்‌ பெயர்‌ பெற்ற சிற்பி ஒரு 
வா இருந்தார்‌. ௮வர்‌. பெயர்‌ பென்‌ வெநியூ 
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ட்டோ ஸெல்லிரி, அவா தாசிம தமது சரித 
ததை வரைந்துருக்கின்றா்‌. அல்‌ ஒரு நடப்பு 
பின்‌ வருமாறு. அவா சுமார்‌ இருபது வயதுள்‌ 
ளவசாயிருக்கையில்‌ அவருக்கு மிகக்‌ கடுமையான 
காய்ச்சல்‌ கண்டது, அதில்‌ பித்தத்தினால்‌ ௮றிவு 
தடுமாறி யிருர்கது, அப்‌ பாது அவருக்குக்‌ 
துணை ஒரு வேலைக்காரி. அவர்‌ மல்‌ பொருமை 
கொண்ட சலா, அவளுக்கு ௮இகமான இசவியம்‌ 
கொடுத்து, கோயாளியினண்டையில்‌ ஒரு பெரிய 
சாடியில்‌ குளிர்க்த நீர்‌ வைத்துவிட்டு, வெளிய 
போய்விடும்படி இட்டம்‌ செய்தார்கள்‌. கோயா 
ளிக்குத்‌ தாகம்‌ மேலிட்டது. (வேலைக்காரியைச்‌ 
கூப்பிட்டார்‌. ௮வள்‌ வரவில்லை. தண்ணீர்‌ சாடி 
கண்ணில்‌ பட்டது. தாகத்தின்‌ மேலிட்டிநதல்‌ 
அதை எடுத்து, முழுவதும்‌ குடித்து விட்டா, 
உடனே நலல தூக்கத்தில்‌ அயாந்தார்‌. அப்படி 


அறுபது நாழிகைப்‌ போதிருர்துவிட்டு, பூரீனா 





தண 


[்‌ 


சுகத்துடன்‌ விழித்தார்‌. தான்‌ செய்தது 


ணிரை வேண்டிய அளவ குடிக்கத--தவறென்று 
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அவர்‌ கினைத்தார்‌. ஆனாலும்‌ தான்‌ சுகம்பெற்று 
விழித்ததுகண்டு, தன்‌ இஷ்ட தெய்வத்தின்‌ கிரு 
பைெனத்‌ தேர்ந்து ஆசச்திச்தா்‌. இதன்‌ 
உண்மையென்ன வெனில்‌, தண்ணீ 27 அவருக்கு 
நல்ல மரு*தாயிற்றன்ப2௪. கண்ணீரை வேண்‌ 
டிய போது, 2வண்டிய அளவில்‌, உட்கொள்வது 
இயற்கை. அது உயிருக்கு உறவு இதுமபா 
னற நடப்புகள்‌ எப்‌2பாதும்‌ நிகழும்‌. தண்ணீர்‌ 
2பாதுமானபடி. கொடுக்காமலும்‌, ஈச்ச மருச்து 
களைக்‌ கொடுத்தும்‌, ஈம்‌ சாட்டார்‌ சோயாளிகளை 


அறியாமல்‌ கெரல்லுகின்ரர்கள்‌. 


தண்ணீர்‌ குடிப்பது வாச்இி2பதபிலும்‌ ச்ஞ்‌ 

சீவியாகக்‌ காணப்பட்ட சிழ்ச்சிகளும்‌ தெரிபவரு 
இன்றன. 

மநரய்‌ நீங்கின பின்னும்‌, பசியும்‌ சக்தியும்‌ 
வரும்‌ வசை, தண்ணிரை?ய ஆதரவாகக்‌ கெரள்‌ 
ள 2வண்டும்‌. அப்பால்‌, படிப்படியாக உணவை 
ஏற்கவேண்டும்‌. முதல்‌ தடலை உணவு மிகவும்‌ 
இமலசரகவும்‌, சிறிப அளவாயும்‌, இருக்க வண்‌ 
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டும்‌, மேலும்‌ அது ஒர பொருளாக இருக்க 
வேண்டும்‌, கலப்புணவு ஈன்றன்று. பழமென்‌ 
றல்‌, பழமேசொள்ள வேண்டும்‌; மற்றொன்னானால்‌, 
௮து2வ. எதிலும்‌, ஒர வகைதான்‌ ஒருதட 
வக்கு ஆகும்‌, 

ஏற்றுக்கொண்ட உணவையே சிறுகச்‌ 
சிறுக அளவை ஏற்றி, பலவா, அல்லது பல 
நரளோ, சாப்பிட வேண்டும்‌. அதன்மேல்‌, 
அதைவிட கனமுளள உணவுகளைக்‌ கொள்ளலாம்‌, 
அதிலும்‌ இ?த மாதிரி பழக 2வண்டும்‌. கலப்பு 
ணவுகளை வெகு5ரளைக்கு--உடல்‌ நலம்‌ நிலைக்கும்‌ 


வரை- தள்ளிவைக்க வேண்டும்‌, 


ஏற்கத்தகும்‌ உணவுகளரவன:-கனிந்த பழக்‌ 
கள்‌, பச்சையானதும்‌, சமைக்காததுமான இளக 
காய்கரிகள்‌, தண்ணீரில்‌ ஊரவைத்தப்‌ புஇிய 
அவல்‌, புளிப்பில்லாத மோர்‌, இளநீர்‌, இவற்றில்‌ 
ஒன்‌.ற. இளநீ 2 ராடு வழுக்கையையும்‌ உட்கொள்‌ 


ளுவது சரியல்ல. 
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உணவை அதிகப்படுத்துவதிலும்‌, மாற்றுவ 
தி ஓம்‌, முதலில்‌ நோக்க2வண்டியதாவது, உட 
லின்‌ சக்தியும்‌, பசியின்‌ கூர்மையும்‌ ௮திகமாய்‌ 
விட்டதா, என்பது. அ இகமரய்விட்டதாய்த்‌ 
சூதரி$தால்‌ ௮திகப்படுத்தவாவது, கனமான உண 
வுக்கு மாற்றவாவது தகும்‌, குூறைஈததாகக கண்‌ 
டால . உணவைக்‌ குறைத்துக்கொள்ளவாவது 


.. இலேசாகச்‌ செய்‌ தகொள்ளவாவது வேண்டும்‌. 


உணவை ௮ .இகப்படுத்‌திக்கொண்டால உட 
லுக்குச்‌ சீக்கரம்‌ சக்தி வரும்‌, என்று மக்கள ஈம்‌ 
புருர்கள்‌. இது மிகவும்‌. தவறு, சக்தி குறை 
வாயிருக்கும்‌2போது ௮திக உணவை உயிரானது 
ஏற்றுக்கொள்ள முடியாதென்றும்‌ ௨ பயிரின்‌ 
மபரில ௮ இக உணவைச்‌ சுமத்இஞல்‌ உள்ள சக்தி 
யும்‌ கெடுமென்றும்‌,  ௮தனால்‌ சக்திக்‌ குறைவுடன்‌ 
கழிக்கவேண்டிய கரலம்‌ அதிகமாகும்‌ என்றும்‌ 
நினைவில்‌ வைக்க'2வண்டும்‌. 


ணை வை 
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கீந்தாவது அத்தியாயம்‌, “ 
௮. தீதர்முக ச நோய்களில்‌ உபவாஷ 
ஒழுங்கு. 
அ $தாமுக நோய்களின்‌ தன்மையும்‌, அவற்‌ 
க்கும்‌ பகிர்முக நோய்களுக்கும்‌ உள்ள மேற்று 
மையும்‌ முன்‌ அச்தியாயத்தினால்‌ வாசகர்‌ ௮றிர்‌ 


இருக்கமேேண்டும்‌. 


அச்தாமுக நோய்களில்‌, உயிரின்‌ சக்‌ இ 
குறைந்திருப்பதும்‌ தவிர, மற்‌ 2ரார குறைபு 
முண்டு. ௮தாவது, உடலினின்றும்‌ கசடுகளைப்‌ 
'பாக்குவதற்கு உதவியான சத்துக்களின்‌ 
குறைவ, சத்திழரச்த உணவுகளை ?2ய நெடுராள்‌ 
உண்ணுகிறவர்களுக்கு இக்‌ குறை ஏற்படும்‌. 


உணவு இயற்கையில்‌ இருவித சத்துக்கள்‌ 
கொண்டதாக அமைர்திருக்கின்றது. அவற்றில்‌ 
முதன்மையானது உடம்பிற்குப்‌ புஷ்டி தருவது. 


இவை மா, பிசுக்கு, கெய்‌, சர்க்கரை என்பவை. 
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இவற்றில்‌ இசண்டு, மூன்று, ௮ல்லது எல்லாமும்‌ 
ஒசே உணவுப்‌ பொருளில்‌ இருக்கலாம்‌. இவை 
உடலில்‌ பல படிகளாகப்‌ பல மாறுதல்கள்‌ அடை 
ந்து, முடிவில்‌ கசடுகளாகும்‌. இக்‌ கசடுகளுக்கு 
மாற்றுச்சாக்காக உள்ளவை மற்‌3ரூர்‌ வகைச்‌ ௪த 
துக்கள்‌. இவை உப்பின்‌ தன்மையின. ஆனால்‌ 
உயிரற்ற கடலுப்பு, மண்ணுப்பு, சோடா இவை 
போன்ற உப்புகளல்ல. இவ்வுணவுப்புகள்‌ உயிரு 
ள்ளவை எனக்‌ கொள்ள?வண்டும்‌. இவைகளே 
தான்‌ உணவுக்குச்‌ சுவை தருன்றன. இவை 
நீவ உணவுக்குச்‌ செயற்கைச்‌ சுவை ஊட்ட 
வேண்டிய தேவை உண்டு. அப்படிச்‌ சுவையூட்‌ 
டியும்‌, ௮வவுணவு உடல்‌ நலத்துக்கு மாரானதா 
கவதான்‌ இருக்கும்‌. 


- மினுக்கிய அரிசியை உண்‌ ணுறெ தமிழ்‌ மக்‌ 
கள்‌ உடலில்‌ இவ்வுணவுப்புகள்‌ கு ற 2 வ; 
தேவையானபடிக்‌ காய்கரிகளைச்‌ சேர்த்து உண்ணா 
விட்டால்‌ மிகவும்‌ குறைவே. மினுக்காமலும்‌, 
நீரில்‌ களையாமலும்‌, கஞ்சி வடிக்காமலும்‌, ஆன 


1011/260 3 ௩௦12 1/பர்‌/2்‌ ௩௧௨௮௭௦ பாரு 


00. 


சோறுதான்‌ ஈலம்‌. அத்துடன்‌ கூட, சரியளவு, 
சத்‌.துப்‌ போகாதபடி. சமயல்‌ செய்த காய்கரிகளும்‌ 
சோத்து உண்ணவேண்டும்‌, செயற்கைச்‌ சுவை 
களான உப்பு, புளி, மிளகாய்‌, இவற்றைப்‌ படிப்‌ 
படியர்ய்ச்‌ குறைக்கவேண்டும்‌. இது இயற்கை 
வழி; நோயின்மைக்குச்‌ சாதனம்‌, 


உணவுப்புகள்‌ குறைவுள்ள உடலிற்கு முத 
லில்‌ ௮க்குறையை க்க, அதாவது சுமார ஆறு 


வை ளில்‌ 


மாதம்‌ வரை அதற்கேற்ற உணவு திட்டப்படி, 


பட வத ்கைவ்சப பபள்சில்கன்‌ 


உண்டுவ* த; அப்பால்‌ உபவாஸம்‌ மிசய்வது 
இழுக்கு. 

இவ்விதம்‌ சத்‌. துக்களுள்ள உணவு இட்டத்‌ 
தோடும்‌, “பூர்ணசக்தி” நூலில்‌ கண்ட ஒழுங்கு 
களைப்‌ பாசாட்டியும்‌, காலம்‌ கழிப்பது ௮ர்தாமுக 
சோயக்குச்‌ செய்யவேண்டிய .முதல்‌. வைத்திய 
மாகும்‌. உபவாஸம்‌ இரண்டாவ தாகும்‌. 


ஆகையால்‌ முதலெடுப்பில்‌, இர்கோயாளா்‌ 
காலைவேளை உணவு மறுத்தல்‌ அல்லது ஒசே 
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வேளை உணவோடி.ருத்தல்‌, பத்திய உணவுண்‌ ணு 
தல்‌, இவற்றைக்‌ கையாளவேண்டும்‌. மற்றபடி 
மருக தில்லா வைத்தியம்‌” என்னும்‌ நூலையும்‌ 
- பின்பற்றலாம்‌. ப௫ியின்றி உண்ணுதலை இவா 
௮ற2வ விடவேண்டும்‌. “முக்கியமாய்‌ இவர்கள 
சவனிச்கவேண்டிய ஒழுங்காவது, . (பூர்ணசக்இி” 
நூலில்‌, உண்டபின்‌ வேலை செய்தல்‌” என்ற 
அத்‌ இயாயத்தில்‌ சொல்லிய௮. 


உபவாஸம்‌ செய்யத்தக்க காலம்‌ வரும்போது 
ப௫ரமுக. நோய்கள்‌ ஒன்றொன்றாக வரலாம்‌. 
இவற்றைக்‌ கண்டு அ௮ஞ்சலாகா து. இவை ஆண்ட 
வன்‌ கருணை யென்று பிரியமாய்‌ வரவேற்கத்‌ 
தகும்‌. முன்‌ அத்தியாயத்தில்‌ கண்டபடி. ௮வற்‌ 


றைக்‌ கழிக்கவேண்டும்‌. 
இப்படி கோய்கள வசாவிட்டாலும்‌, உப 
ர . ந _: த த 5, த 
வாஸ முறையால்‌, கோய்‌ நீங்கப்‌ பெறலாம்‌. 
இப்படி உபவாஸம்‌ நஈடத்துவ தில்‌ இரண்டு 


முறைகளுண்டு ஒ நீண்ட உபவாஸத்தினால்‌ 
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கோய்‌ மீங்கப்‌ பெறுதல்‌ ஒன்று) பல தடவை 
யாக சிறு உபவாலங்கள செய்து, முடிவில்‌ சுகம்‌ 


பெறுதல்‌ மற்றொன்று. 


முதலாவது முறையானது மிசத்‌ துணிவும்‌, 
மனக்‌ தூய்மையும்‌ வாய்ந்தவருக்கே. இதில்‌, 
தண்ணீரையே உணவாகக்‌ கொண்டு, மலக்குட 
௮ளபட உடல்‌ முழுவதும்‌ சுத்தமாகி, அதன்‌ 
மேல்‌, தானாகவே இயற்கைப்‌ பச வரும்போது 
உணவண்டு, உபவாஸத்தை முடிப்பது. இது எவ 
வளவு ஈகாட்களில்‌ ஆகும்‌, என்று சொல்லமுடி 
யாது. ஆனால்‌ இதுவசை கண்ட மட்டில்‌ சுமார்‌ 
௮0-நரள முதல்‌, 60-காள வசை உபவாஸம்‌ முடிவு 
பெறலாம்‌, என்று மஇக்கப்படும்‌. இதற்கு ஏற்ற 
௮ இகாரிகள அரிதி ஓம்‌ ௮ரிதாசையாலும்‌, இதை 
விட மனதிற்கு எளிய முறை வேறு இருப்பதா 
௮ம்‌, இம்‌ முறையை இன்னும்‌ விரிக்கவில்லை. 


உபவாஸத்தில்‌ தோன்றும்‌ எந்த சக்கடத்‌ 


தையும்‌ பொறுமையுடனும்‌, சார்த மனதுடனும்‌ 
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பொறுத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. முதல்‌ இசண்டு 
நாளில்‌, மயக்கம்‌, பித்தப்பசி யென்ற நோய்‌, 
பலவீனம்‌, இவை தோன்றலாம்‌, கிலருக்குக்‌ 
கொப்புளங்கள்‌, வெடிப்புக்‌ கட்டிகள்‌, சொரி 
முதலான வகையாய்‌ கோய்ச்‌ சரக்குகள வெளிப்‌ 
படலாம்‌. இவற்றுக்குக்‌ குளிர்ச்சிக்கானபடி ஜல 
வைத்தியம்‌---ஈ.ரத்‌ துணிக்கட்டு---செயயத்தகும்‌, 
“₹மருக் தில்லா வைத்தியம்‌” பார்க்க. 


மருர்‌ துகளால்‌ தீர்க்தகாக ஈம்பப்பட்ட பழய 
தோய்கள்‌ இ3லசான மாதிரியாகத்‌ திரும்பலாம்‌. 
இதல்‌ செயற்கை வைத்தியத்தின்‌ பொய்மையை 
௮றிக, இயற்கையாக இவற்றைத்‌ தாக்க, 


உபவாஸகாலத்தில்‌, தண்ணீரையாவது வெயி 
லில்‌ வைத்து நீரையாவது, அடிக்கடி உட்கொள்ள 


சவண்டும்‌. 


இனி, எளிய முறையாகியத்‌ துண்டு உபவாஸ 


முறையை வாணிப்‌ போம்‌, 
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இதின்‌ முன இல நரள்‌ 6 ஒ.3.ர சாப்பாட்டுடன்‌ 
இருந்துப்‌ பழக'2 வண்டும்‌. 


ஒல்வொரு தடவை மூன்‌ அ, நாள்‌ தல்‌ 
ஆடி அல்லது பத்து நாள்‌ வரை உபவாலம்‌ 


இருக்க-2 சவண்டும்‌. 


இடைக்‌ கால்களில்‌ சத்துள்ள உணவையே 
இயறகைப்படி-பார்ணசக்இ நூலின்படி-- உண்ண 


சவண்டும்‌. 


ஒரு உபவாஸம்‌ முடிதீதூ, மறு உபவாஸம்‌ 


அவக்கும்‌ வசை இடையில்‌ ஒரு மாதம்‌, அல்லது 
45-நாள்‌ செல்லலாம்‌. 


உப.வரஸ காலத்தில்‌ உணவே கூடாது. பால்‌, 
அல்லத பழம்‌, சாப்பிடலாமா, என்று வினவு 


வரர்‌ பலா, சாப்பிட்டால்‌ ௮து உபவரஸமல்ல, 


இசண்டு மூன்று நாட்களுக்கு ஒரு முஹை 
வஸ்தி முறையால்‌ மலக்குடலைக்‌ கழுவிக்கொள்ள 


த. 


சவண்டும்‌. வஸ்இக்குத்‌ தேவையான கருவி 
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ஈமது இபற்கை இல்லத்தில்‌ கிடைக்கும்‌. விளம்‌ 
பரம்‌ பாரக்க, அத்துடன்‌ விவரங்களும்‌ கொடுக்‌ 
கப்படும்‌. ஒவ்வொரு தடவையும்‌ இவ்வளவு உட்‌ 


மகாள்ள வண்டும்‌, என்றபடி திட்டம்‌ கடையாது. 





அ௮வசவர்‌ தாமே, தம்‌ இயற்கை யறிவால்‌, 
உணர்ச்சியால்‌--இதை நிதானித்துக்கொள்ளட்டும்‌, 
வெயில்‌ காய்தல்‌ நலம்‌, இதுவும்‌ இயற்கைப்‌: 
படி செய்யமவண்டும்‌. எருமைக்‌ கன்று செய்த 
படி. என்றறிக. 
சுத்தமாயுளள காற்று ஏராளமாக உண்ண 
மவண்டும்‌. இதற்காக வெட்டவெளியிஃலபேே 
வாழ்தல்‌ உயர்வு. வீட்டின்‌ முற்றம்‌, தாழ்‌ 
வரரம்‌ இவை (உத்தமம்‌, ௮:ரைகளில்‌ இருப்ப 
தானல, எதஇரஇ.2ர ஜன்னல்கள அமை தது ' 
ட்ட உ சூ ரக 4 ௮ 4 
வண்டும்‌; அவற்றை படக்கூடாது. குளிருக்‌ 
காகக்‌ கம்பளி, சால்வை, துப்பட்டி, ஏதாவது 


உதவலாம்‌. இதில்‌ தவறினால்‌ தீங்குரீரும்‌, 
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ஈத்‌ துணியைப்‌ பிழிந்துவிட்டு, உடலெ௫ 
கும்‌ துவட்டி சு,ததமாக வைத்துக்கொள்ள வண்‌ 
டும்‌. 
மனதைக்‌ கடவுளின்பால்‌ செலுத்தி, நிமல 
மாக வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. இருளைப்‌ 
போக்கி, அறிவை காட்டிக்கொள்ள? வண்டும்‌, 
இனி, ஒவ்வொரு உபவாஸத்தையும்‌ முடித்‌ 
துச்‌ செய்யவேண்டிய பாரணையை வாணிப் போம்‌. 
உபவாஸத்துக்கு இதுவே உயிசெனத்‌ தகும்‌. 
இதில்‌ பிழை செய்வோர்‌ உபவாஸப்‌ பயனையும்‌ 
. இச்சிறு உபவாஸங்களின்‌ கடைசியில்‌ இயற்‌ 
கைப்பசி தானே வருவது அரிது. உயிர்த்த 
யானது உணவை ஏற்கும்‌ தொழிலை மறர்து, 
கசடுககச்‌ சாம்பலாக்கும்‌ வேலையில்‌ அமாந்திருப்‌ 
பதால்‌, பசி வா இடமில்லை. பசியை மெள்ள 


மெள்ள வளர்க்க வண்டும்‌. 
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சாச்தோக்கிய உபகிஷத்தின்‌ ' உபதேசத்தை 
மூன்ன2ம?ய எடுத்துசைத்‌2தாம்‌. அதை மறு 
படி. படிக்க, 

ஆகையால்‌ பாசணையின்‌ முதல்படி மிக.மிக 
இலை சான உணவில்‌ மிக மிகக்‌ குறைவான அளவு. 
இத, பச்சை இளக்‌ காய்‌ கரி (பாகற்‌ காய்‌ தவிம) 
கனிஈ்த பழம்‌, இள தேங்காயின்‌ உள்ளிருக்கும்‌ 
நீரி, புளியாத மோர்‌, ஊரின அவல்‌, இவற்றில்‌, 
ஏதாவது ஒன்றே ஒன்று. இப்படி முதல்‌ ஏற்றுக்‌ 
கொண்ட ஒன்றே அம்நாள்‌ முழுவதும்‌; இரண்டு, 
அல்லது மூன்று காள்‌ அது ீவயானால்‌ நலமே. 
பசிதிரும்புவ்தை கோக்கி ௮ப்போதைக்‌ கப்போது 
அளவை மட்டில்‌ வற்றலாம்‌. 

.. ஆனால்‌ பாரணையின்‌ இரண்டாம்‌ நாள்‌ பசி 
வெறி உண்டாகலாம்‌, இது மிகவும்‌ ஆபத்‌ தா, 
னஅ. சிறிதும்‌ இதற்கு இடம்‌ கொடாமல்‌, 
குறைத்‌க உண்ணவேண்டும்‌, அல்லது, இப்‌. 
பச கண்டபோது சுண்ணீரையே உண்டு ௮தை 
விரட்டி விடலாம்‌, பின்பு, சில நாழிகை சென்று 
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மிதமாக உண்ணலாம்‌. பாரணை முதல்‌ படியில்‌ 
நரலைந்து நரள்‌ செ.ல்ல'2 வண்டும்‌, 


பா.ரணையின்‌ இரண்டாம்‌ படியரவது, இனம்‌ 
527 முறை கனமான உணவுப்பொருள்‌-- 
சமைத்த காய்‌ கரி, அவல்‌, இவற்றில்‌ ஒன்று-- 
உண்டு, மற்றபடி முதல்‌ படியிலுள்ளபடி. இ இருத்‌. 
தல்‌. இவவுணவு ஈநடுப்பகலுக்கு அப்பாலரவது, 
இசவின்‌ முதலிலாவ-து ஏற்கும்‌. இந்தப்படியி- 
௮ம்‌ காலைந்து நாள்‌ செல்ல2வண்டும்‌. அல்ல்து: 
உறு உபவரஸம்‌ வரை இ.சத படி.யில்‌ இருக்க 
லாம்‌. அதுவே உயாவு, இல்லாவிடில்‌, தினம்‌. 
இருவேளை சாப்பாடு, பூர்ணசக்இ” நூலின்படி. 
ஆகலாம்‌. ன்‌ 


உபவாஸம்‌ செய்ய அஞ்சுவோருக்கு : உப 
வாஸத்தைவிட உண்மையில்‌ கடுமையான ஒரு: 
விதியுண்டு, இது. பார்வைக்கு எளிதாகத்‌ தோன்‌” 
ம்‌, அனல்‌ மனதை வென்று வசப்படுத்தரத: 
மனிதருக்கு இது கடுமையும்‌, உபவாஸ2ம எளி. 


தும்‌, ஆகும்‌; 
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இவவபாயமாவது, ஏதாவது ஒசே ஒரு 
, ்‌] “5 [்‌ ன்‌ ஒ _ ரூ ்‌ ச 
உணவைக்‌ தெர்ச்தெடுத்து, ௮கதையே குறைக்‌ 
தீது 10 நாள வரை சாப்பிட்டு, பின்‌ தேவையா 
2-௬ ஆ ட்டு 5 ௧ 6 ட்‌ 
ஞ்ல்‌ வேமிமுன்றை அவ்வாறே பின்‌ அவ்வளவு 


நாள்‌ சாப்பிட்டு, இவ்வாருக, தவமிருத்தல்‌, 


இப்படி, ஏற்கக்கூடிய உணவாவன:- அலஷ 
சாய்‌ கரி) பழம்‌, புளியாகத மோர்‌, பச்சைப்பால்‌, 

இப்படி நடந்தால்‌, உபவாஸப்பயனையே 
சுமா பன்மடங்கு காலத்தில்‌ பெறலாம்‌, மற்ற 
படிக்‌ தீராத நேரய்கள--பாளைக்கரல்‌ மூதலிய 
கை--இதனால்‌ இரும்‌. 


ணை சசககக 
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இரு சுத்தாக$த பாரதி சுவாமிகள்‌ 


அரிப தவ நிலையில்‌ இய நறிய 


[| 
அறு நூல்‌. 
எனும்‌ நல்லொழுக்க வழிகாட்டி. 
எண்ணரிய நுட்பங்கள்‌ ௮அடக்கயெது, பஃ தி, 
காமம்‌ ரனம்‌ ஆ: ்‌. சொ டு. 2 த 
ஞூ உயா2தசத்‌. தொண்டு. எல்லாம்‌ 
விளக்குவ அ, 
சுவாமிகள்‌ எமுதிய உரையுடன்‌ அணா, 18, 
ஆக்லேத்தீல்‌ மொழிபெயர்த்தது ௮ணா 4. 


இடைக்குமிடம்‌:.... 
இயற்கை இல்லம்‌, 
புதுக்கோட்டை, 


*₹₹₹₹1288228868%65222442௧௬௮௧௧௪௩6௪௯௧9௨௨4௦௧௧9 2௪௧௪௧௮ ௪௪௭௭௭௧௪௪௭ஏ௭௪$॥ரஉச௭சசசரசடரசசசசரரசசசகசசசசசசச சகச சக்கிகளை கள 
டட] 
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தமிழ்‌ நாட்டிற்குப்‌ புத்‌ துயிர்‌;அளிக்க 
உழைத்து வரும்‌ பத்திரிகை. 
லோகோபகாரி 
(வாரப்‌ பதிப்பு.) ' 
20 அண்டுகளாய்‌ ந்டத்து வருவது. 
வருடசந்தா, உள்நாடு ந, &.. 
உ... வெளிதாடு ந ட, 
ஜீவிய சத்தா. ஆ ட. 
மாரிப்‌ பிரதி இனம்‌. 


லோகோபகாரி பத்திரிகாலயம்‌, 


சி ந தாதிரிப்பேட்டை, 
சென்னை. 
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